RECEPTES — OUS | PREPARATS — PASTIiS D’ESPARRECS AMB SALMO FUMAT

Pastis d’esparrecs amb salmo
fumat

4 DESCARREGAT LA RECEPTA |
INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié

Energia 267 Kcal

540g d'esparrecs - 4ous Hidrats de Carboni 16,7 g

200ml de llet semidesnatada (1 got) - 150g de salmé fumat dels quals sucres 53¢

100g de torradetes Proteines 219 g

Greixos 126 g

dels quals saturats 31g

dels quals monoinsaturats 5449

i dels quals poliinsaturats 22g

Fibra dietética 29g¢

Has de tenir a casa :

oli d'oliva, sal i pebre negre molt.

Elaboracié

Escorrer els esparrecs i posar-los en un recipient amb elsousi la llet. Salpebrar al gust. Triturar.
Posar la barreja en un motlle untat amb oli i enfornar a 200°C uns 20 minuts.

Treure del forn i deixar refredar.

Serviramb unes torradesi salmé fumat.

Caracteristiques nutricionals:
Esun plat amb poques caloriesi idoni en apatslleugers. Molt ric en aigua.

El nostre consell:
Aquest pastis es pot fer amb trossos de verdures a dins o inclus, incorporar el salmé. Un cop triturada la
barreja, afegiriem elsingredients cuitsi, a continuacio, fariem la coccié al forn.
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