il ®

Precie” Dificullod [cempes

0 37< racien Facil 10 Minutos
1,48€/4 raciones

(*precio aproximado,

sujeto a variaciones).

Contenidos validados por el grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza



150 g de espinacas frescas Vegecampo
150 g de copos de avena Gran Dia

2 huevos (huevos frescos categoria A clase M La
receta bandeja)

400 ml de agua.

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
La Almazara del olivar

Sal y pimienta negra molida al gusto.

Contenidos validados por el grupo GENUD de |la Universidad de Zaragoza




Elaboracién

® Lavamos las espinacas, las secamosy las
troceamos.

® Metemos las espinacas en el vaso de |a batidora,
junto con los copos de avena, 200 ml de agua vy los
Nuevos. Trituramos todo.

® Dejareposar al menos 30 minutos

® Unavezreposada la masa, anadimos otros 200 m|
de agua y salpimentamos al gusto. Trituramos o
mMezclamos de nuevo todo bien.

® Ponemos a calentar a fuego medio-alto una
sartén con un poco de aceite (distribuyéndolo por
toda la sartén).

® Anadimos parte de la masa de la crepe a la sartén
y la distribuimos para que cubra toda la base.

® Cuandoveamos que esta hecha la masa le damos
la vuelta con la ayuda de una espatula y repetimos
oor |la otra cara.

® Entre cada crepe te recomendamos gque limpies la
sartén con un papel de cocina y vuelvas a repetir
las acciones anteriores.

® Ahoraya solo qgueda rellenarlo con lo que se
desee. Puedes utilizar para el relleno espinacasy
ricota o queso de cabra, salmon, tomate seco o
natural...

Contenidos validados por el grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza
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® Puedes usar espinacas congeladas en vez de
frescasy te saldran mas econdmicas. Puedes
utilizar cualguier tipo de harina en vez de |a
propuesta. Si reposas la masa evitaras que se
rompan los crepes al hacerlos en |a sartén.
Utiliza una sartén que no se pegue.

® La masaen la nevera puede durante dos dias.

Contenidos validados por el grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza







