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LAMEVA RECEPTA Es:
AMANIDA VEGETAL DE BROQUIL I COLIFLOR (ONA)

La Ona que amb nou anys ja comenga a saber distingir entre el menjar
saludable i el que no, forga dies ens demana verdura per soparll T aquesta
vegada hem pensat en fer-li una recepta forga diferent!!

Aixi que farem un primer plat que triga uns 20 minuts a cuinar-sell

Ingredients per a quatre persones:

*250 gr. de braquil.

*250 gr. de coliflor.

*4 tomaquets raf.

*formatge baix en grases tallat a lamines molt fines.
*un raig d'oli.

Ingredients per la salsa pesto necessitarem:

*un gra d'all trossejat.

*100 ml d'oli d'oliva aprox.

*40 gr. de nous pelades.

*40 gr. de formatge parmesa ratllat.
*un polsim d'alfabrega trossejada.
*sal iodada (opcional).

Elaboracid

Primer de tot, prepararem la verdura desitjada, en aquest cas, el bréquil i
la coliflor, de manera que ens quedin branquillons de cada tipus. Amb molta
cura perque no es trenquin els branquillons de les verdures esmentades,
les barregem i les posem a coure en un recipient fins al punt d'ebullicié. Al
cap de 10 minuts aproximadament, ho escorrem i ho deixem refredar.

Tot seguit, netegem bé els tomaquets raf i els tallem a rodanxes fines.
Agafem el formatge baix en grases tallat a lamines molt fines, també.
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Ara ens toca preparar la salsa pesto: agafem la batedora de cuing, i en el
seu recipient, hi aboquem els ingredients preparats préviament: un gra
dall trossejat, els 40 gr. de formatge parmesd ratllat, el polsim
d'alfabrega trossejada, 40 gr. de nous pelades, 100 ml d'oli d'oliva i una
mica de sal, si es decideix, posar-n'hi, ja que és un ingredient opcional.
Aleshores, ho triturem bé, fins a obtenir, una mescla homogeénia.

Arribat aquest moment, emplatem i guarnim de manera que visualment es
percep una flor, i més ara que estem ja a la primavera: distribuim doncs, la
barreja del broquil i la coliflor al mig del plat, per tal que simuli el pol.len
de la flor, i aixi ho farem en la resta de plats tants com comensals
tinguem, (en aquest cas, quatre comensals, per tant, quatre plats); llavors,
fem parelles de dos ingredients, en aquest cas, de tomdaquet raf amb la
lamina fina del formatge baix en grases i les repartim al voltant del plat,
simulant els petals de la flor; i també per la resta dels tres plats que
queden; i ara, ja només, ens cal “amanir-ho", amb la salsa pesto que hem
preparat al nostre gust, la qual col.locarem al plat de manera que
esdevingui la tija de la flor.

I ens adonem que acabem de crear un plat d'aspecte totalment primaveral,
de tipus vegetaria incloent-hi verdures, que pels infants, tant costa de
menjarlll
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