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CUS CUS DE BROCOLI CON GAMBAS Y CHERRIES © 30 minutos

@ 2 porciones

INGREDIENTES

e 1racion individual de brécol, crudo (370 g)

300 gramos de langostino, crudo

1 unidad mediana de manzana, con piel, cruda (180 g) e 200 gramos de tomate cherry

1/2 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (40 g) 1 diente de ajo, crudo (4 g)

2 cucharada de semillas calabaza (13 g) 1 porcién de cayena (1)

1 cucharada sopera colmada de sésamo, semilla (23 g)

METODO DE PREPARACION

19 Lo rallamos (o picamos en Thermomix) y reservamos Pochamos muy bien en AOVE una cebolla y una manzana con un poco de
sal y pimienta. Cuando estén doraditas, afiadimos muchas semillas (de girasol, calabaza, sésamo] y el brocoli y mareamos 5
minutos.

2° GAMBAS En AOVE doramos un ajo y una guindilla. Aladimos las gambas, unos cherrys y una pizca de sal un par de minutos

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (467 g) % DDR
ENERGIA 75 keal 349 kcal 7%
PROTEINA 9g 429 84 %
H. CARBONO 49 189 7%
AZUCARES 3g 139 14%
GRASA 2g g 15%
GRASAS SATURADAS 0g 19 6%
FIBRA ALIMENTARIA g 69 26%

SODIO 104 mg 485 mg 20%



