RECEPTES — VERDURES | LLEGUMS — ALBERGINIES FARCIDES DE CARN | SEMOLA

 Condis,/
Alble“r'g'i'h'i'éé farcides de carn |
semola

+ DESCARREGA'T LA RECEPTA

INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié
Energia 566,4 Kcal
4 alberginies - 4009 de carn picada de vedella  Hidrats de Carboni 346 g
100g de semola de blat - 200g de tomaquet fregit dels quals sucres 14,8 g
40g de formatge ratllat - 1 cullerada d'oli Proteines 22 g
2 grans dall Greixos 3774
dels quals saturats 134 g
| ronamsaurat..... 170
Has de tenir a casa : dels quals 59
’ poliinsaturats

oli doliva, all i sal. Fibra dietetica 1054

Elaboracié

- Cuinar les alberginies senceres, tapades al microones, a poténcia maxima durant 8 minuts.
- Per una altra banda, picar els allsi sofregir-los en una cassola amb una cullerada d’oli.

- Un cop daurats, afegir la carn i sofregirla uns 2 minuts.

- A continuacid, afegir 500ml d’aigua i esperar a que comenci a bullir. En aquest moment,
afegir 100g de semola i remoure bé. Salar al gust i deixar bullir a foc mig durant uns 5
minuts, remenant de tant en tant per a que no senganxi.

- Afegir després el tomaquet fregit i cuinar tot junt un parell de minuts més.

- Tallarles alberginies per la meitat longitudinalment i, amb una cullera, aixafar la polpa de
I'alberginia. Omplir les meitats d’alberginia amb la salsa de cam i sémola.

- Afegir una mica de formatge ratllat per sobre i cuinar al forn a 200°C uns 8 minuts, fins que
quedi ben gratinat.

Caracteristiques nutricionals:

El formatge ésun lactic que ens aporta calci i vitamina D. Aquesta vitamina fa que el calci
sigui més biodisponible pel nostre organisme. La vedella ésuna carn vermella rica en ferro.
La semola ésun cereal amb un variat contingut de nutrientsi les vitamines que predominen
son lesdel grup B.

El nostre consell:

- L’'alberginia ésuna hortalissa que si escuina a la paella absorbeix molt d’oli, per aixo, una
molt bona opcid ésferla coccid prévia o final al microones o al forn. En aquest plat
saconsella prendre una fruita de postres per a una aportacié de nutrients adequada.
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