Budin de espinaca y merluza
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Preparacion

v 1/2 kilo filetes de merluza sin espinas
v 2 taza espinaca hervidas y exprimidas
v 1 unidad cebolla grande bien picada
v 3 unidad claras sin batir

v 1/2 litro salsa blanca dietética

v 100 gramos ricotta descremada

v 1 unidad limén grande ( jugo)

v 2 cda queso en rallado light

v 1 cucharadita pimienta y nuez moscada

@ Rociar con limén los filetes y sazonarlos a gusto.
Picar muy bien la espinaca y mezclar con la ricota.

Rehogar la cebolla en una sartén de teflén, agregar la espinaca con la ricota y también 1
cucharada de queso rallado.

Sazonar con sal, pimienta y nuez moscada.
Ligar con las claras.

Rociar con rocio vegetal, un molde tipo budinera de 22 cm. y acomodar los filetes de forma
vertical, bien juntos, cuidando de cubrir el fondo y los costados, verter la preparacién anterior y
cubrir con el excedente el largo de los filetes.

Cocinar el budin en el horno a bafio Maria hasta que el relleno esté firme.

Desmoldar, y cubrir con la salsa blanca dietética, espolvoreada con 1 cucharada de queso
rallado Light, salpicar con agua y gratinar
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Informacion Nutricional (por porcion)

5 40 63.69
PROTEINAS
CALORIAS
e Fibra: 4.8g e Sodio: 450mg

24.89 24.8¢9

CARBOHIDRATOS GRASAS

e Azlcares:6.4g e Grasassat.:12.8g e Colesterol: 120mg

€ satino

"Una buena alimentacion es el primer paso hacia una vida mas saludable"

Receta creada por Lic. M. Claudia Sempé - Nutricionista
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