@ The Green Fork

PLATS PRINCIPALS - VEGA

Truita vegana de
patates i carxofa

¥4 4 racions @ 250 kcal

Elaboracio

Ingredients

2 patates mitjanes

1 ceba

2 carxofes cuites

100g de tofu

100g de farina de cigrons
300ml de beguda d'arros
Sal

2 culleretes d'orenga molta

PER RACIO

Proteines 15¢g
Greixos 8¢9
Hidrats 269
Fibra 45¢g

Tallar i cuinar les patates i la ceba en una paella gran amb
abundant oli i sal

Tallar les carxofes cuites, afegir-les a la paella i cuinar uns
minuts

Triturar el tofu, la beguda d'arros i la farina en un bol. Afegir sal
i lorenga

Afegir les patates cuites, la ceba i les carxofes al bol i barrejar

Tornar-ho a posar a la paella i cuinar a foc mitja-baix durant 3-4
minuts

Girar amb cura la truita ajudant-se d'un plati cuinar uns minuts
més
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