RECETAS — PASTA Y ARROCES — FIDEUADA CON RAPE

INGREDIENTES (4 personas) Informacién nutricional per racion

500g de rape

Energia 496,4 Kcal
280g de fideos (n°2) Hidratos de carbono 64,5 g

500g de cebolla de Figueres (3 - 200g de pimiento verde (3 de los cuales azlcares 16,5 g

cebollas)

pimientos) Proteinas 31,749

200g de pimiento rojo (1 pimiento) - 350g de tomate triturado Grasas 12,3 g
1L de caldo de pescado y marisco - 4 cucharadas de aceite de oliva de las cuales saturadas 1749

o isisiarsns

- - de las cuales
¥ ARADIR INGREDIENTES monoinsaturadas 76 g

de las cuales

Tienes que tener en casa : poliinsaturadas 1 189

aceite de oliva y sal.

Fibra 84g

Elaboracién

- Descongelar el rape y cortarlo a dados. Reservar.

- Tostar losfideos al hormo a 200°C durante unos 5 minutos sobre una bandeja. Remover de vez en
cuando para que se tuesten de manera uniforme. Reservar.

- Mientras tanto, picar la cebolla y los pimientos. La cebolla, reservarla, y cocinar los pimientos al
microondas tapadosy a maxima potencia durante 5 minutos.

- En la misma cazuela donde se hara la fideuada, comenzar cocinando el rape a la plancha. La
cazuela tiene que estar muy caliente. Se pone una pizca de sal y se hacen los dados de rape vuelta y
vuelta, dejandolos un poco crudos por dentro.

- Retirar el rape y afiadir cuatro cucharadas de aceite de oliva y la cebolla picada. Dejar que se dore. A
continuacién, afadir los pimientos cocidos y sofreir todo junto 3 minutos. Después afiadir el tomate
triturado y cocinar todo 5 minutos mas.

- Al mismo tiempo se pone el caldo en una cazuela a calentar.

- Afadir los fideos tostadosy el rape a la plancha al sofrito, remover y tirar el caldo bien caliente.

- Rectificar de sal y cocer a fuego medio unos 6 minutos hasta que se absorba todo el caldo. Dejar
reposar 5 minutos antes de comer.

Caracteristicas nutricionales:

Cuando comemos arroz o fideuada de plato principal se debe incorporar suficiente verdura y proteina.
A veces, el hidrato de carbono es demasiado protagonista y lo comemos en exceso. En esta propuesta
todos los elementos estan compensados.

Nuestro consejo:

En el mercado tenemos muchas opciones para acortar el tiempo de preparacién de este tipo de
elaboraciones; arrocesy fideuadas semipreparadas, caldos, sofritos listos para usar... En la receta
incluimos el caldo preparado y el tomate ya triturado y una manera de acortar la coccion del sofrito es

combinando fuego y microondas.
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecD140515.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/home.jsp
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