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SOPAS Y CREMAS

Puchero con pringa

® 20min Y 6raciones & 794 kcal

Elaboracion
Ingredientes —

350gr garbanzos previamente En la olla rdpida ponemos la carne de pollo, cerdo, ternera, la

femajados delalnoche anterior panceta, el huesoy el agua (no toda), ponemos a herviry vamos

espumando.
2 patatas chascadas

Una vez esté espumado, afiadimos los garbanzos, patata,

calabaza, sal y cuando rompa a hervir de nuevo, espumamos,

2 muslos de pollo de corral cerramos la olla y dejamos cocinar 20 min.

400gr carne de cerdo (magro)

1/2 calabaza en trozos a

Abrimos vy listo para disfrutar

300gr carne de ternera (afiojo)
280gr panceta de cerdo

1 hueso blanco

1 cucharadita de sal

Agua hasta cubrir la olla (la mia es

de 9l)

POR RACION

Proteinas 559
Grasas 419
Hidratos 559
Fibra 99
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