Alubias a la provenzal
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Comentario nutricional

Las alubias proporcionan fibra por lo que ayudan a combatir el estrefiimiento y a
reducir el riesgo de padecer cancer de colon.

Modo express

1. Deje las alubias en remojo cubiertas con agua durante 8 horas. Pele la cebolla y
cértela en trozos medianos. Pigue los ajos y el perejil. Pele y trocee los tomates.
Raspe y corte la zanahoria en rodajas no muy gruesas.


https://www.chefplus.es/print/pdf/node/405

Incorpore el aceite de oliva en la cubeta Chef Plusinductiony programe el menu
Freir/Sofreir a 1802 durante 10 minutos. Afiada primero la cebolla y friala 3
minutos. Luego incorpore la zanahoria y los dientes de ajo. Pasados otros 3
minutosafnada los tomates, las hierbas y clavos y las alubias.

Salpimiente el conjunto y saltéelo hasta acabar el programa sin dejar de
remover. Cubra con el agua y cierre la tapa.

Programe el menu Presién a 1359 durante 35 minutos.

Para que el guiso quede mas espeso, llene un cuchardn del potaje y triturelo
con una batidora hasta formar un puré. Viértalo de nuevo, liguelo bien y sirva.



