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PLATOS PRINCIPALES

Donburi de ternera y yema
de huevo

® 30min Y 1racidbn & 572 kcal

Elaboracion
Ingredientes —
NG ARROZ
Arroz redondo ' Enjuagar bien el arroz hasta que el agua salga transparente.

., Esto significa que ha ido soltando el almidén
Agua en proporcion 1:1 con el arroz

' Llevar a cocinar en una olla o cazuela con proporciones 1:1, a
TOPPINGS

fuego fuerte y destapado
Solomillo de ternera

‘ Cuando rompa a hervir, bajar el fuego a la mitad y tapar. Cocinar
Yema de huevo .
12 minutos
Soja
‘ Retirar del fuego y dejar reposar 12-15 minutos. No destapar
POR RACION hasta que haya transcurrido el tiempo, ya que terminara de
cocinarse con el calor

Proteinas 409
Grasas 149 TOPPINGS
Hidratos 68 g
. ‘ Congelar el solomillo al menos a -18°C durante 72h
Fibra 259

RECOMENDACIONES

Se puede anadir pescado o tofu en sustitucién. Cebollino
también habria quedado muy bien.

Hecho con '5 CookNest




