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GNOCCHI AL PESTO DE CALABAZA (1,5P-15HC-1,5G) € 1 porcion

INGREDIENTES

1/2 cucharada sopera de perejil, fresco (2 g)

80 gramos de gnocchi
1 cucharada de postre de aceite de oliva virgen extra (5 g)

100 gramos de calabaza, cruda
1/2 unidad grande de cebolla (100 g)

5 gramos de pifion

20 gramos de queso mozzarella
130 gramos de ternera, solomillo, sin grasa, crudo

METODO DE PREPARACION
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Cortar la calabaza en dados pequefios y picar la cebolla.

Rehogar ambas en una sartén con aceite de oliva y sal a fuego medio-alto durante unos cinco minutos, hasta que la calabaza se
dore ligeramente.

Afadir unos 150 mililitros de agua y el vino blanco. Cocer unos 10-15 minutos, o hasta que la calabaza esté tierna y el liquido se
haya evaporado.

Poner a calentar el agua para coccer la pasta y cocinar al horno/airfryer/plancha el solomillo.

Triturar la calabaza y la cebolla con el perejil y una pizca de sal.

Afadir un poco mas de la mitad de los pistachos y los pifiones vy triturar otra vez. Devolver la salsa a la sartén donde se ha
cocinado la calabaza

Cocer la pasta en agua hirviendo con sal siguiendo las indicaciones del fabricante.

. Cocer la pasta en agua hirviendo con sal siguiendo las indicaciones del fabricante.

Afadir la pasta al pesto de calabaza en la sartén. Mojar con un poco del agua de la coccion de la pasta si se ve seco, hasta que el

conjunto esté cremoso pero No Pastoso.

10° Anadir la pasta al pesto de calabaza en la sartén. Mojar con un poco del agua de la coccion de la pasta si se ve seco, hasta que el

conjunto esté cremoso pero No pPastoso.

11° Servir con mozzarella rayada y los pifiones y pistachos restantes por encima.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (429 g) % DDR
ENERGIA 108 kcal 463 kcal 23%
PROTEINA 9g 379 73%
H. CARBONO 9g 419 16 %
AZUCARES 19 49 4%
GRASA 49 69 23%
GRASAS SATURADAS g 59 24 %
FIBRA ALIMENTARIA g 49 7%

SODIO 46 mg 198 mg 8%



