Gorn  Gotxei

PLATOS PRINCIPALES

Brocolizza con calabaza

®© 15min

¥4 1 racién

Ingredientes

1/2 brécoli

2 huevos

@ 411 kcal

1 cucharada grande de harina

Calabaza

Pavo en lonchas

Queso rallado (o cualquier queso
rallado de tu gusto)

Elaboraciéon

Partimos la calabaza en dados y la cocinamos al lekue 5-10
minutos en el microondas o la asamos en el horno.

Mientras tanto, preparamos la base: trituramos el brécoliy lo
mezclamos con el resto de ingredientes de la base: las especias,
la harina, 1 huevo y la clara del otro huevo (reservamos la yema
para el final).

Rociamos la sartén con un poco de AOVE en spray y echamos
la mezcla de la base directamente.

Ajo Cocinamos al 6 (de 9) 10 minutos tapada por un lado y le damos
Pimienta negra la vuelta con ayuda de un plato.
) Ahora incorporamos los toppings: las lonchas de pavo, la
POR RACION . .
calabazay, por encima, el queso rallado dejando un hueco en
Proteinas 349 el centro, y tapamos 4 minutos.
Grasas 21g
Hidratos 259 Por ultimo, afiadimos la yema del huevo que habiamos
Fibra 49g rese/rvado en el centro y tapamos 2 minutos mas, hasta que
esté en el punto.
RECOMENDACIONES
Se pueden usar distintos toppings segun lo que apetezca y lo
que haya en la nevera.
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