‘Poke’ de arroz
integral con
verduras, setas
y sesamo

Ingredientes (para 2 raciones)
120 g de arroz integral

150 g de setas (champifones y shiitake)

2 rabanitos

Y4 de col lombarda

100 g de espinacas

2 huevos de codorniz

Aceite de oliva virgen

Sésamo tostado

Cebollino

Sal (restringir en caso de hipertension
o retencion de liquidos)

Elaboracion

1. Hervir el arroz integral siguiendo las instrucciones del
paquete, enfriar y reservar.

2. Limpiar las espinacas, las setas y la col lombarda,
escurrirlas y saltearlas en una sartén con unas gotas de

aceite de oliva virgen.

3. Limpiar los rabanitos y cortarlos a rodajas finas.

Fundacié

Catalunya

La Pedrera

4. Disponer el arroz en la base de un bol y las verduras y las
setas alrededor, separadas entre si.

5. Freir los huevos de codorniz. Disponer encima del arroz.

6. Condimentar el conjunto con un poco de sal, sésamo
tostado y el cebollino picado.
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