BROCOLI A LA ITALIANA

INGREDIENTES PARA 4
COMENSALES

¢ 400 g de brocoli

4 unidades de tomate

1 unidad de pimiento

2 unidades de filetes de anchoa
2 dientes de ajo

40 g de aceite de oliva

sal INFORMACION NUTRICIONAL
LA PREPARACION

Hidratos Grasas

¢ Pon una cazuela al fuego con de%bano 111g

abundante agua y llévala a ' '

ebullicién, coloca el cestillo de la

vaporera. Kcd Proteinas
e Limpia el brécoli, quita los tallos

mas duros, dividelos en ramitas y 158 45¢

lavalos.

e Corta en pequefios trozos los filetes
de anchoa. Pela y machaca el ajo.

e Sala el agua que esté hirviendo en
el fuego y cuece el brocoli unos 8
minutos. Escurrelo.

e Lava los tomates, distriblyelos en
una fuente e introducelos en el
horno microondas a maxima
potencia 30 segundos. Sacalos,
pélalos, quitales las semillas y
trocéalos.

¢ Dispon en una fuente de pyrex el
aceite, el ajo y el pimiento, e
introdlcela destapada en el horno a
la méxima potencia 1 minuto.




¢ Agrega los tomates, sala y prosigue
la coccion unos 5 minutos mas,
removiendo dos veces.

¢ Afade los filetes de anchoa 'y el
brécol, y retira el ajo. Tapa y cuece
4 minutos mas, remueve una vez.

¢ Deja reposar la fuente en el horno
apagado 2 minutos y sirve.



