Garbanzos con bacalao
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Comentario nutricional
Dentro del grupo de las legumbres, el garbanzo es la que tiene un valor calérico
mayor porque contiene mas cantidad de hidratos de carbono complejos vy fibra.

Modo express

1. Ponga el bacalao en remojo el dia anterior, y cambie el agua un minimo de tres
veces.

2. Pele y pique la cebolla y la zanahoria; lave y pique el puerro y el perejil. A
continuacién, trocee el bacalao en dados grandes.

3. Cargue la cubeta con todos los ingredientes menos el perejil, cierre la tapa y
programe el menu Freir/Sofreir a 1722 durante 20 minutos. Espolvoree con


https://www.chefplus.es/print/pdf/node/352

perejil y sirva caliente.



