@ The Green Fork

APERITIUS / ENTRANTS - VEGA

Mini canelons de

carbasso

® 30min Y 4racions & 180 kcal

Ingredients

1 ceba

2 grans d'all

1 carbassé

1/2 alberginia

1 grapat de tomaquets cherry

2-3 grapats de soja texturitzada
150ml de salsa de tomaquet
50ml de salsa de soja

1 launa de paté vegetal (opcional)

Oli, sal i especies al gust

Julivert fresc

PER RACIO

Proteines 129
Greixos 759
Hidrats 15¢g
Fibra 49

Elaboracio

Tallar el carbassé en filets prims

Cuinar el carbassd restant i la resta de verdures amb la soja
texturitzada (préviament hidratada)

Afegir les salses
Fer els canelons amb el carbassé
Afegir formatge vega i coure al forn uns 15-20min a 180°C

Guarnir amb julivert fresc

Fet amb ‘5 CookNest




