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PLATOS PRINCIPALES

Salteado de garbanzos
con bacalao

& 475 kcal

¥ 2 raciones

Elaboracién

Ingredientes

. En una sartén ponemos un chorrito de aove a fuego medio,
400gr de garbanzos cocidos y P 9

. anadimos el bacalao, y mientras se va cocinando lo vamos
escurridos (en conserva)

desmigando.
1 cebolla cortada en brunoise

3 dientes de ajo cortado chiquito

200-250gr de bacalao fresco
congelado

Cuando tengamos listo el bacalao, reservamos.

En la misma sartén afnadimos un chorrito mds de aove, la
cebolla, el ajo y vamos pinchando a fuego medio.

Aove Escurrimos los garbanzos y los lavamos bien con agua hasta

Sal que deje de hacer espuma.

Pimienta Cuando ya tengamos la cebolla y el ajo pochados, afiadimos

Perejil los garbanzos, un poquito de perejil, sal y pimienta, y vamos
dorando.

POR RACION Una vez estén los garbanzos doraditos, agregamos el bacalao,

Proteinas 399 cocinamos unos 3-4 min mas y servimos caliente.

Grasas 149

Hidratos 509

Fibra 149
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