LASANA ABIERTA DE VERDURAS

INGREDIENTES

- | mange

- /2 limén

- I cm de jengibre

* /& guindilla

+ | cebolleta

- 250 grams of arroz inteqral

* | hueve

EXPLICACION

Mezcla la rdcula y el aceite de oliva y eventual alge aqua con una batidera de

mano.
Corta el fomate para ensalada y cebolla en lonchas finas.

Corta el brécol en trozos e hierve estos juntos los quisantes azucarades

por S minutos.
Frie las lonchas de cebolla y fomate por | minute y sacarlas.

Pon tres lonchas de fomate en un plato. Pon tres lonchas de cebolla en los

‘|'Omc|+es.

Sirve algo brécol y los quisantes azucarades en la cebolla. Rocia el brécol y

los guisantes azucarades con el aceite de racula.

Ralla el quese parmesanc sobre el brécol y quisantes azucarades.

Condimente con pimienta. Repite sélo una vez.
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