Tortilla de Alcachofas y Ajetes

Las alcachofas son unas verduras ricas en fibras, diuréticas y depurativas del higado. Es decir,
imprescindibles tras los excesos navidefios. Pues ayudan a regular el colesterol, triglicéridos, azucar y
dcido drico. No lo dudes: jPon alcachofas en tu vida!
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Raciones

ELABORACION:

1. Disolver la cucharada de harina en un bol con agua fria o exprimir el % limén.

Pelar las alcachofas y cortarlas en sextos, introducir en el agua con harina, asi evitaremos que
se ennegrezcan.

3.  Poner unaolla al fuego con agua vy llevar a ebullicidn, introducir las alcachofas escurridas y
hervir 2-3 minutos. Escurrir.

4.  Pelar los ajetes y trocearlos.

5.  Rehogar los ajetes con una cucharada de aceite, cuando empiecen a dorar agregar las
alcachofas reservadas y una pizca de sal. Cocinar tapadas 5 minutos, removiendo de vez en
cuando.

6.  Batir los huevos, adicionar el salteado de alcachofas.

7. Calentar la otra cucharada de aceite en la sartén, verter el preparado y cuajar 3-5 minutos
tapada, dar la vuelta y terminar de cocinar a fuego minimo 3-5 minutos mas.




