RECEPTES — CARNS | AUS — GALL DINDI AMB AMANIDA DE FORMATGE

Gall dindi amb amanida de
formatge

+ DESCARREGAT LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio

Energia 323,4 Kcal

100g de formatge de cabra - 325g de pera (2 peres) Hidrats de Carboni 97g

125g de canonges

330g de pit de gall d’indi dels quals sucres 974

5 cullerades d’oli d'oliva Proteines 22 g

Has de tenir a casa :

olid’'oliva i sal.

Greixos 218 g
dels quals saturats 6,9 g

monoinsaturats

dels quals

poliinsaturats 29
Fibra dietética 23 g

o | dels quals
& AFEGIR INGREDIENTS ' d 1549

Elaboracié

- Tallar el formatge de cabra en daus.

- Rentar, pelari tallar la pera en daus.

- Feruna amanida amb el formatge, la pera i elscanongesi amanir amb quatre cullerades
d’oli d’oliva.

- Cuinar elsfilets de pit de gall dindi a la planxa untant elsfiletsamb una cullerada d’oli
d’oliva.

- Servir elsfiletsamb I'amanida.

Caracteristiques nutricionals:

Els canonges son rics en vitamines C, B i provitamina A. El formatge de cabra, si éstendre, és
el menys caloric, ja que conté menys greixos en comparacié amb els altres formatges. El gall
dindi ésuna camn de molt facil digestié i baixa en greix.

El nostre consell:
Lesamanides que combinen fruitesi verdures amplien el ventall de possibilitats de receptes
per a poder fer una dieta mésvariada.
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