RECEPTES — PEIX | MARISC — POP A LA GALLEGA AMB AMANIDA

Pop a la gallega amb
amanida

¥ DESCARREGAT LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié
Energia 4427 Kcal
400g de pop congelat - 1Kg de patates (4 patates) Hidrats de Carboni 39,5¢g
1 culleradeta de pebre vermell dolg - 350g d’enciam dels quals sucres 3749
8 cullerades d’oli d'oliva verge - Opcional: sal en escates Proteines 223 g

Greixos 21,7 g

dels quals saturats 3149

: dels quals monoinsaturats 13,9 g
Hanetemracasa Fibra diettica 55 g

oli d'oliva verge.

Elaboracié

- Descongelar el pop.

- Tallar les patates a rodanxesi coure-les al microones, a maxima poténcia, uns 8 minuts.
- Escalfar el pop, si esdesitja, al microones o al forn.

- Disposar en un plat I'’enciam al fons, a sobre la patata tébia i, a sobre, el pop.

- Amanir amb pebre vermell dolg, oli d’oliva verge i sal al gust, fina, gruixuda o en escates.

Caracteristiques nutricionals:
El pop ésun marisc baix en greix i colesterol. Destaca pel seu gran contingut en calci, i a més conté

altes quantitats de fosfor, iode, zinc i seleni, minerals propis del marisc.
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El nostre consell:
Amaneix el plat amb oli d’oliva verge extra en cru que aportara una gran sabori vitamina E.
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