RECETAS — PASTA Y ARROCES — ARROZ INTEGRAL AL PESTO DE ESPINACAS Y SOLOMILLO A LA PLANCHA

espinacas y solomillo a la
plancha

4 DESCARGATE LA RECETA _

INGREDIENTES (4 personas) Informacion nutricional per racion

Energia 579 Kcal
300g de espinacas - 280g de arroz integral Hidratos de carbono 61 g

400g de zanahoria (4 - 350g de calabacin (1 calabacin) de los cuales azucares 9,6 g

zanahorias pequefas) - 409 de nueces Proteinas 35g
40g de queso tipo parmesano - 400g de solomillo de ternera Grasas 22 g
3 cucharadas de aceite de oliva - 1 diente de ajo pequefio de las cuales

- - saturadas
2 ARADIR INGREDIENTES de las cuales
monoinsaturadas

de las cuales

aceite de oliva, ajo y sal. polinsaturadas
Fibra 8g

59

2 9g¢
Tienes que tener en casa :

Elaboracién

- Escaldar las espinacas en agua con sal hirviendo durante 2 minutosy, a continuacion,
refrescar con agua fria.

- Hervir el arroz integral durante 18 minutosy enfriar con agua fria en el colador.

- Cortar las zanahorias y el calabacin a dadosy cocinar al microondas por separado durante 4
minutos cada uno.

- Triturar las espinacas con las nueces, el queso cortado a trozosy un diente de ajo pequefo.
Mientras se tritura, afladir dos cucharadas de aceite de oliva y dosde agua.

- Mezclar el arroz con el pesto y las verdurasy rectificar de sal. Se puede servir tanto frio, tipo
ensalada, como caliente.

- Cocinar el solomillo de temera a la plancha y servir con el arroz.

Caracteristicas nutricionales:

El arroz integral contiene vitaminas, mineralesy masfibra que el arroz blanco, lo que nos
ayuda a regular el transito intestinal y a obtener una sensacién de saciedad durante mas
tiempo. Gracias a la variedad de verduras de la receta conseguiremos un aporte muy
completo de vitaminasy minerales. La ternera es una carne rica en hierro, pero también
contiene bastante grasa saturada, por eso la recomendacién es hacer un consumo de carne
roja moderado (1-2 veces a la semana).

Nuestro consejo:
Esta receta tiene todos los nutrientes necesarios para hacer una comida completa. Tomar una
a de postre como lasfresas nos aportara la vitamina C que nos falta.
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecD140514.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/home.jsp
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