FICHA TECNICA
SEMIFRIO DE LENTEJAS, ARROZ, QUESO DE CABRAY  [REE:
ACELGAS
Ingles: Estacionalidad:
Francés: Servicio de Almuerzo ‘ ‘ Cena: ‘ ‘
Aleman: Salsa:
Region: Guarnicion: ‘ ‘
COMPOSICION R
RECETA:
Cant. | Unid. | Ingrediente. Kcal:
200 | Gr Lentejas = Pochar, el pimiento y la manzana en un poco de aceite de oliva virgen extra
1 | Unid Pimiento verde . Kl(c)({fr%orar las lentejas cocidas con el arroz y unas hojas de laurel y tomillo y un chorrito d
Unid Manzana * Afadir 2 dl de leche y triturar con batidora o robot (se recomienda no colar por chino para
DI Leche conservar la fibra para que resulten mas saludables.
5 | Hojas Gelatina . Incomorar a la mezcla anterior~ aﬁp caliente la gelatina previamente hifirgtgda.
= Semimontar 100gr de nata y afiadir en a la mezcla anterior cuando esté tibia
40 Gr Arroz = Poner en el molde y dejar enfriar.
= Lo sumergimos en aguacaliente para desmoldarlo.
200 | Gr Hojas de espinacas o ) ) ] o
30 G Pif = Cortar en juliana las hojas de espinacas frescas y saltear con el ajo cortado en laminas los
r 1nones pifiones. ( debe ser un salteado muy leve, las hojas de espinacas deben resultar aldentes)
1 Und ajo Para la salsa
1 | Hoja de Gelatina * Elaboramos un roux con aceite y harina
40 DI AOVE * Afadimos el caldo de ave sin parar de remover después la nata yel queso de cabra por
20 | Gr Harina ultimo la gelatina previamente hidratada
MONTAIJE: En un molde de aro, colocamos las espinacas salteadas para darlas forma, sobre estas el
4 DI Caldo de ave( pollo) semifrio de lentejas , para posteriormente napar con la salsa de queso.
1 DI Nata Por ultimo se puede freir unas hojas de espinacas hasta que resulten crujientes para decorar.
50 Gr Queso de cabra

Total Calorias

Total Calorias por racion

Valor estimado Coste por raccion

Observaciones:
Menu * Se acompafia de salsa chaud-froid (veloute de avea al que afiadimos nata
Banquete , gelatina mas §1 queso de cabra para Qarle contraste de sabor.
* El laurel y tomillo evitan las flatulencias
Carta

Suger

* El arroz (cereal) complementa en aminoécidos a la legumbre.resultando
una proteina de calidad

encia
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