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GARBANZOS CON ALMEJAS

INGREDIENTES

e 50 gramos de vino blanco, 11°

e 1cucharada de café de aceite de oliva, virgen (2 g)
e 200gr de almejas crudas

e 1cucharada de café de pimenton, en polvo (3 g)

METODO DE PREPARACION

» 1porcion

e Ildiente de ajo, crudo (4 g)
e 50 gramos de cebolla blanca, cruda
e 150-200 gramos de garbanzo, en conserva

1 Limpiar bien las almejas con agua y sal durante 2 horas para eliminar la tierra.

2° Pochar un poco de cebolla y el gjo en la sarten.

3° Poner en la olla express los garbanzos y cubrir con agua o caldo vegetal.

4°  Anadir laurel si se deseay la cebolla.

5° Mezclar bien y afadir las almejas y este sofrito al agua donde estan los garbanzos.

6° Incorporar el vino blanco y cocinar unos 6 minutos.
7° Apagar el fuego y afiadir el pimenton.

8° Reposary servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (318 g]) % DDR
ENERGIA 93 kcal 297 kcal 15%
PROTEINA 69 21g 4%
H. CARBONO 9g 28 g n%
AZUCARES 29 69 7%
GRASA 29 89 n%
GRASAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTARIA 29 89 3%

SODIO 118 mg 375 mg

16 %



