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SOPES | CREMES - VEGA

Cremade moniatoi
carbassa

® 30min Y 4racions ¢ 393 kcal

Elaboracio
Ingredients —_—

a Pelem la patata, el moniato, la cebaila carbassa, i ho tallem

Patata 300
E tot a trossos regulars.

Moniato 700 g
a Posem els trossos dins d'una olla amb un raig d'oli d'oliva i

ks les fem enrossir lleugerament, remenant de tant en tant.

2 Ceba

‘ . e Salem al gust, hi afegim aigua fins a cobrir les verdures i
Oli d'oliva verge extra ho deixem bullir durant uns 30 minuts, o fins que tots els
Sal ingredients siguin ben cuits.
Aigua ° Retirem I'olla del foc i triturem el conjunt amb el turmix fins
Oli de llavors de carbassa, per a obtenir una crema fina i homogénia.
acabar (opcional) 6 Servim la crema en bols i I'acabem amb un rajoli d'oli. Si en
Llavors variades, per decorar tenim, podem fer servir oli de llavors de carbassa, que hi

aporta un matis molt interessant. Finalment, hi escampem

PER RACIO unes llavors per damunt, que, a més de decorar, hi afegiran
Proteines 859 un agradable contrast cruixent.
Greixos 129
Hidrats 68¢g
Fibra 98¢g
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