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SOFRITO DE GARBANZOS Y CALABACIN
A LA MENTA

INGREDIENTES PARA 4
COMENSALES

240 g de garbanzo cocido

120 g de calabacin

120 g de cebolla

200 g de tomate picado, pelado y
sin pepitas

40 g de aceite de oliva virgen

10 g de azlcar

5 hojas de menta

sal

LA PREPARACION

Pela y corta la cebolla en dados,
dorala en una cazuela amplia con
un fondo de aceite.

Incorpora el tomate, remueve y deja
cocer 5 minutos mas con la sal y el
azucar. Afade entonces los
garbanzos y el calabacin con piel y
cortado en cubos.

Remueve , mezcla todos los
ingredientes y deja rehogar
destapado a fuego suave, hasta
gue el liquido se consumay los
garbanzos estén bien doraditos.
Espolvorea la menta y sirve.

INFORMACION NUTRICIONAL

Hidratos Grasas
de carbono
40.3g 1349
Kcal Proteinas
340 1369



