ALMUERZO SALUDABLE 30 DE OCTUBRE
CREMA DE CALABAZA Y MANZANA

INGREDIENTES PARA
4 PERSONAS

600 gr de calabaza (750 g sin
pelar)

2 manzanas Golden
1 cebolla
100 gr leche en polvo
Tomillo seco
500 ml. Caldo de verduras
Aceite de oliva extra

Sal (al gusto de cada casa)

ELABORACION

1. Pzlamos la calsbaza, las manzanas v la cebolla.
Cortamnos todo en trozos medisnos v reservamos
2n platos separados.

2. Preparamos una cazusls grands conun chorm
de aceits de oliva extra v pochamos la esbolla.
Cuando la c2bolla 25t mas o manos transparents,
afiadirnos las manzanss v las calabazas paladas v
rzhogamos.

3. Echamos &l caldo de verduras cubrisndo los
ingradisntss que tensmos en la camela. Afadi-
mos sal v un poco de tomillo seco. Dejamos coci-
nar duranta 25 minutos afusgo medic-alto, hasta
gus asté todo blandito. Colocamos en la batidora
+ trituramos hasta comseguir uma textura cramosa.

4. Devolvemos ala caznela afusro bajo v sspol-
wvorsamos con la lache an polvo, removisndo has-
ta que s& mezcle (5iquedmn srumos la pasamos
nusvaments por labatidora), v va tenemos la cra-
ma para degustar.

Otros comssjos:

Sz puede presentar anadisndeole algunas semillas
de calsbara o pipas d= girasol.

5i s& gquiers darls un toque crocants, utilizar chips
de manzana o afiadirls picatostes de pan frito,

Para aportar un togque cremoso, afadir im poco de
nata liquida a la hora de degustarla.




