A Cesta¥ da Savide

RECEITAS SAUDABLES

A nosa amiga Maria José recomendounos esta sabedora receita que
fixemos o outro dia na casa e todas quedaron encantadas, e eu
tamén. Ela chamoulle potaxe de vixilia e creo que asi é cofecida.

Os garavanzos: aliados do corazon

Os garavanzos son un valioso alimento por varias razéns:

Son moi ricos en lecitina e unha elevada proporcion de fibras
solubles que axudan a retirar o colesterol antes de pase ao sangue.
Tamén hai que dicir que son as legumes que tefen maior cantidade
en acido folico (vitamina B12). Esta vitamina axuda a disminuir os
niveis de homocisteina e asi evitar problemas cardiacos. Os
garavanzos tamén son ricos en magnesio, un bo aliado para manter
a elasticidade de veas, capilares e arterias.

Tamén estdn as espinacas; ricas en potasio e calcio e nas
vitaminas A, C, E y B9.

-1/2 Kg de garavanzos

-200g de espinacas

-250g de bacallau en migas

-1 ovo

-1 dente de allo e 1 cebola
-Aceite de oliva, sal e pementdn.
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1. Lavamos e pofemos a
remollo 0os garavanzos en
auga con sal durante 24

horas.

2. Tamén pofemos a desalar
o bacallau.

3. Pasado ese tempo,

pofiemos a cocer OsS
garavanzos en auga con
sal.

4. Ao mesmo tempo
poiemos a “pochar” a
cebola e os dentes de allo
moi picadifos.

5. Cando a «cebola esté
transparente, engadimos
un pouco de pementén e
xuntamolo todo cos
garavanzos que estan a
cocer e deixamos que se
fagan xuntos uns minutos
mais.

Despois de que xa “case” estén cocidos -é este un asunto
controvertido pero podedes considerar que é cando lle falten un 15
minutos para facerse- engadimos as espinacas e remexemos para
que baixen e se mesturen ben cos garabanzos.

4. Botamos o bacallau, desmenuzado e desalado 24 horas antes, e
remexemos deixando cocer até que se fagan. Cocemos 0s ovos a
parte.

5. Cando xa esté todo cocido, servimos e xa no prato engadimos o
ovo cocido...a comer!

Bo proveito!
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