RECEPTES — CARNS | AUS — XURRASCO AMB GRAELLADA DE VERDURES

Xurrasco amb graellada de
verdures

+ DESCARREGAT LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio
Energia 594 g
150g de ceba tendra (1 manat) - 640g d’esparrecs triguers (2 Hidrats de Carboni 49,3 g
manats) dels quals sucres 11,3 g
800g de blat de moro cuit (4 - 1,1Kg de xurrasco de vedella Proteines 401 g
panotxes) - 40g de mantega Greixos 235¢g
1 cullerada de mel - 1 culleradeta de julivert picat dels quals saturats 10 g
1 culleradeta d’'orenga picada - 1 culleradeta d'orenga picada dels quals saturats 95¢g

= o dels quals

& AFEGIR INGREDIENTS . polinsaturats 239
Has de fenir & caea « Fibra dietética 1,1 g

oli d’oliva i sal. Opcional: pebre vermell picant o tabasco.

' "(..-. i i Elaboracié
- Preparar un recipient amb quatre cullerades de mantega i deixar-ho a temperatura ambient
1- per a que la mantega sestovi.

S

1-' - Netejar les cebes, tallar la major part de la tija i cuinar-les al microones 6 minuts.
- Netejar els esparrecs, tallar la part blanca i cuinar-los al microones 3 minuts.
- Barrejar la mantega amb la mel, el julivert picat i I'orenga picada. Si es vol donar un toc
picant es pot afegir pebre vermell picant o tabasco.
- Pintar amb oli les verdures previament cuites, les panotxesi la cam, salar al gusti cuinara
la planxa.
- En el moment de servir, untar amb la mantega condimentada.

Caracteristiques nutricionals:
Plat equilibrat amb una diversitat de colorsi sabors que aportaran a la teva dieta
antioxidants, vitaminesi energia. El xurrasco és una camn greixosa molt energética.

El nostre consell:
sumeix de forma ocasional aliments alts en greixos saturats com el xurrasco i la mantega.
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