RECEPTES — PEIX | MARISC — LLUG A LA BASCA

Lluc a la basca

¥ DESCARREGAT LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié
Energia 418,1 Kcal
400g de llug © 2grans dall Hidrats de Carboni 441 g
4009 de pesols - 345g d’esparrecs blancs dels quals sucres 4749
509 de farina -1 cullerada de julivert picat Proteines 299 g
1 cullerada de julivert picat Greixos 13,5 g

dels quals saturats 2149

: dels quals monoinsaturats 759

E] AFEGIR INGREDIENTS - dels quals polinsaturats 2349
Hanetemracasa e e e Fibra diettica 103 g

olid’'oliva i sal.

Elaboracié

- Descongelar el llug.

- Picar elsgrans d’all ben petits.

- En una paella o en una cassola posar quatre cullerades d’oli. Afegir I'all i cuinar-ho 1 minut a foc
suau.

- Abans de que l'all agafi color, afegir dues cullerades de farina i barrejar fent una pasta homogeénia.

- Abocar un got d’aigua, pujar la poténcia del foc i esperar a que bulli. Un cop ha comengat a bullir,
remenar bé amb un batedor per a dissoldre la farina i afegir un polsim de sal i els pésols.

- Passats 3 minuts bullint, rectificar de liquid amb una mica d’aigua si la salsa esta molt espessa, tirar el
julivert picat i afegirlesrodanxesde llug i els esparrecs escorreguts del liquid de conservacié. Cuinar tot
junt 2 minuts méstapat.

Caracteristiques nutricionals:
Els pésols frescos o congelats contenen menys calories que els secs. També menys hidrats de carboni i
proteines, a diferencia dels altresllegums.

El nostre consell:
Per acabar d’equilibrar I'apat amb carbohidratsi verdura saconsella acompanyar el plat d'una mica de
a i una amanida
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