RECEPTES — CARNS | AUS — BROQUETES DE PORC

Broquetes de porc

¥ DESCARREGAT LA RECEFTA J

INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio

Energia 425 Kcal

500g de pinxos de porc - 1,6kg de sindria (2 de sindria)  Hidrats de Carboni 30,2 g
150g de ceba tendra (1 ceba) - 100g de pebrot verd (1 pebrot) dels quals sucres 30,1 g
200g de tomaquet (2 tomaquets) - 4 cullerades d’oli d'oliva Proteines 255 g
1 cullerada de vinagre de vi Greixos 224 g

Has de tenir a casa :

dels quals saturats 5449

.- dels quals
IR INGREDIENTS . monoinsaturats 1239

dels quals
polinsaturats 249

oli d'oliva, vinagre de viisal. Fibra dietetica 289

Elaboracié

- Pelari picarla ceba ben petita i netejari picar ben petit el pebrot.

- Pelar elstomaquetsi picar-los ben petits.

- Barrejar totesles hortalisses en un bol i amanir amb vinagre, oli d’oliva i sal al gust.
Reservar.

- Tallarun quart de sindria i treure la pell.

- Tallar a trossos grossos .

- Cuinar la sindria a la planxa. Si la paella o la planxa no és antiadherent, es pot cuinar amb
un paper de forn a sota per a que no senganxi. Reservar.

- Cuinar els pinxos a la planxa o al forn a 200°C durant uns 5 minuts.

- Servirla sindria a la planxa en un plat, a sobre, els pinxosi per acabar, salsaramb la
vinagreta d’hortalisses.

Caracteristiques nutricionals:

A les parts exteriors de les fruitesi verdures trobem sobretot substancies antioxidantsii
aquestes, augmenten com meés varietat de color hi hagi al plat. El porc es pot considerar una
carn baixa en greix si escollim aquelles parts sense greix intramuscular.

El nostre consell:
Podem fer d’aquesta recepta un plat nutricionalment equilibrat si 'acompanyem amb dues o
esllesques de pa, millorsi ésintegral.
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecA140642.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/ca/recipes/home.jsp
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