ARROZ TRES DELICIAS CON GUARNICION DE REBANADAS
DE PAN, BERENJENAS Y QUESO

INGREDIENTES
(PARA 4 PERSONAS):

300 gr ARROZ (BAJO PROT.)
200 gr JUDIAS VERDES REDONDAS
200 gr ZANAHORIAS
200 gr TORTILLA FRANCESA (BAJA PROT.)
1 CEBOLLA
1 DIENTE DE AJO
ACEITE DE OLIVA, Y SAL

RECETA:

COCER EL ARROZ, EN ABUNDANTE AGUA HIRVIENDO, CON SAL, ESCURRIR Y LAVAR CON
AGUA FRIA, PARA QUE QUEDE SUELTO. Y RESERVAR.

CORTAR LAS ZANAHORIAS Y LAS JUDIAS A DADITOS, Y HERVIRLAS AL DENTE. Y
RESERVAR.

HACER LA TORTILLA FRANCESA, DEJAR ENFRIAR Y CORTAR A DADITOS. Y RESERVAR.
PICAR LA CEBOLLA Y EL AJO, Y REHOGAR EN SARTEN GRANDE ANTIADHERENTE, CON 4
CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA.

CUANDO LA CEBOLLA ESTE TRANSPARENTE, AGREGAR LAS JUDIAS Y LAS ZANAHORIAS,
Y REHOGAR 3 MIN. ANADIR EL ARROZ Y LA TORTILLA; CALENTAR UNOS MINUTOS, Y
SERVIR.

TORTILLA FRANCESA (BAJA EN PROT)

INGREDIENTES: 3 CUCHARADAS DE HARINA (BAJA PROT.) 150 ml. AGUA15 gr
MANTEQUILLA,1 CUCHARADITA DE LEVADURA ROYAL + UNA PIZCA DE COLORANTE,
ACEITE DE OLIVA'Y SAL

ELABORACION: MEZCLAR TODOS LOS INGREDIENTES, Y CUAJAR EN SARTEN

ANTIADHERENTE, CON UN POCO DE ACEITE.
NOTA: A ESTE PLATO, LE QUEDA MUY BIEN UN TOQUE DE SALSA AGRIDULCE. (LA SALSA AGRIDULCE, SE
ENCUENTRA EN MERCADONA, DE LA MARCA HACENDADO)

GUARNICION: REBANADAS DE PAN, BEREN]JENAS Y QUESO

INGREDIENTES: 400gr. de pan (8 rebanadas) (B.P.), 200gr. Queso (B.P.), 1 berenjena mediana,
1 pimiento rojo, 50g.mantequilla, aceite y sal.

ELABORACION: Dorar en una sartén las berenjenas en rodajas, y el pimiento en tiras, con un
poco de aceite y sal. Untar las rebanadas de pan con mantequilla, por las dos caras, y dorarlas en
una sartén; montar sobre las rebanadas de pan, la berenjena y las tiras de pimiento; cubrir con el
queso y gratinar al grill, hasta que funda. Servir caliente, junto al arroz.



