Ensalada templada de pasta funghi al idiazabal con
brotes y germinados al pesto de perejil y nueces

s vaciones - 35 minygo

s X
'9 [S)8) e [a %\(\0\

(de
Slaboragy por Goierfi Lano®

Primeramente realizaremos la salsa idiazabal y el pesto de perejil
y nueces, para la salsa picaremos las chalotas y las rehogaremos
sin dejar que cojan color, le ahadiremos el cofhac y tras evaporar
el alcohol, la nata liquida, varillaremos y le agregaremos el queso
rallado hasta emulsionar el conjunto, finalmente rectificaremos
con pimienta recién molida y nuez moscada, la consistencia debera
ser cremosa.

Para el pesto mezclaremos el aceite de oliva y el vinagre de jerez,
a continuacion el diente de ajo finamente picado y el perejil, por
ultimo las nueces peladas y picadas, reservaremos.

Energia Proteinas Lipidos d?icdor;]k:rgzo
Kecal / plato | NE/dia | g NE / dia g | NE/dia g NE / dia
672 22-34% | 155 15-23% = 48  43-64% | 42 | 10-15%

INGREDIENTES:
® 200 gramos pasta funghi
® 1 bolsa brotes variados

©® 100 gramos germinados variados (alfalfa, cebolla,
soja...)

® 100 gramos hongos frescos o congelados

Para la salsa de idiazabal:
©® 3 chalotas o escalonias
® 150 ml de nata liquida
©® 3 cucharadas de cofiac o brandy
@ 100 gramos de idiazabal rallado
©® pimienta blanca rallada y nuez moscada

Para el pesto de perejil y nueces:
@ 8 cucharadas de aceite oliva virgen extra
® 2 cucharadas de vinagre de jerez
@ 5 ramas de perejil
® 2 nueces peladas
@ 1 diente de ajo picadito.

Ponemos agua a hervir y coceremos la pasta a un punto “aldente”,
la escurrimos.

Por otro lado picaremos un diente de ajo y saltearemos los hongos
laminados o troceados en una sartén antiadherente, le agregaremos
la pasta recién cocida y la dispondremos en el centro de un plato
llano, rallandole en el Ultimo momento un poco de queso idiazabal.

Alinaremos los brotes y los germinados con el pesto de perejil y
nueces y los afiadiremos alrededor de la pasta templada.

® Plato de importante aporte graso e hidrocarbonado, que
haran que el plato sea mas energético.

© La pasta hace que aumente el aporte hidrocarbonado, que
sera la fuente de energia que primero utilizaremos y por
tanto, primero quemaremos.

® Las verduras nos daran el aporte vitaminico de este plato,
especialmente, vitamina C, B2 y B3.



