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oEmvaTs QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades
Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato

Llegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums

Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic

Lactic Fruita Fresca

OFERIM MENUS..

sostenibles saludables

de de
innovadors WEMLYTEL M proximitat

TEMPS
45min

INGREDIENTS

o 25 unitats de calcots

o 2unitatsd’ou

o Farina

o Panko

Per la salsa romesco:

.

6 tomaquets escalivats

2 pebrots del romesco escaldats

1/2 cabega d'alls escalivats

1/2 culleradeta de pebre vermell dol¢
15 g d'ametlies torrades

15 g d'avellanes torrades

Vinagre, Oli, Sal i Pebre

Facil

O RAcIONS “n'i DIFICULTAT
£ 4 persones

ELABORACIO

« Pelem el calcot i bullim la part blanca entre 8 i
10 minuts i deixem refredar.

e Els arrebossem amb farina, seguidament els
passem per I'ou i per acabar en el panko.

e Enfornem a 180° durant 20 minuts o fins que
quedin ben daurats.

Per la salsa romesco:

« Poseu en una batedora els tomaquets sense
pell ni llavors, els alls pelats, la polpa dels
pebrots, les ametlles i avellanes i el pebre
vermell.

« Tritureu-ho tot i aneu-hi incorporant l'oli, el
vinagre, sal i pebre.
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