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A 4
@ 50 minutos
SOPA DE PASTA © 1hora
» 1 porcion
INGREDIENTES

e Pasta de lentejas o garbanzos e 20 gramos de aceite de oliva

e 50 gramos de zanahoria, cruda e 1unidad mediana de puerro, crudo (150 g]

e 50 gramos de cebolla e 1 porcion individual de pavo, sin piel, crudo (125 g)

METODO DE PREPARACION

40
50

Ponemos en una olla dos cucharadas de aceite, el laurel, la pimienta, el clavo, la cebolla pelada y la zanahoria y doramos todo sin
guemarlo.

Afadimos la carne y la doramos también

Incorporamos el agua, tapamos la olla y dejamos cocer en olla rapida unos 18 6 20 minutos desde que empieza a pitary en olla
normal hasta que la carne esté tierna. Puedes echar carcasa de pollo pasa enriquecer el caldo

Una vez lista la carne, retiramos la cebolla y afadimos la sal, dejamos cocer unos 10 minutos

A los 10 minutos afiadimos los macarrones y cocemos otros 10 minutos, dejamos reposar unos minutos antes de servir. Y a disfrutar

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (355 g]) % DDR
ENERGIA 157 kcal 558 kcal 28%
PROTEINA 9g 329 63 %
H. CARBONO l4g 51g 20%
AZUCARES 29 89 8%
GRASA 79 249 34%
GRASAS SATURADAS g 49 18 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 79 29 %

SODIO 34 mg 120 mg 5%



