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Receta equilibrada

PITA DE BERENJENA Y HUEVO,
por Koldo Royo

Ponemos agua a hervir en un cazo,
introducimos un huevo con cuidado y
dejamos que se cocine. Pasados 10
minutos, lo colocamos en un reci-
piente con agua fria para detener la
coccion y facilitar el pelado.

Mientras el huevo se enfria, calentamos la plancha
a fuego medio alto. Cuando esté caliente, engrasa-
mos ligeramente las rodajas de berenjena con un
poco de aceite de oliva y las colocamos en la plan-
cha. Cocinamos las berenjenas durante unos minu-
tos, dandoles la vuelta una vez que estén doradas
por un lado, hasta que estén tiernas y doradas por
ambos lados. Una vez listas, las retiramos.

Colocamos la col en un recipiente
y Ssazonamaos con un poco de sal
y jugo de limon. Mezclamos bien y
dejamos reposar durante unos mi-
nutos para que se ablande un poco.

En otro cuenco, preparamos la ensalada de pepi-
no y tomate. Mezclamos los dados de pepino y to-
mate con el perejil picado, anadiendo unas gotas
de jugo de limén y un chorrito de aceite de oliva.
Emulsionamos la mezcla con un tenedor para que
todos los sabores se integren bien.

Abrimos cuidadosamente el pan de pita
por un lado, formando un bolsillo, y un-
tamos generosamente el interior con
hummus, asegurandonos de cubrir bien
ambos lados.

Agregamos una capa de las rodajas de beren-
jena doradas, rociamos un poco de tahini por
encima y agregamos una porcion de la ensala-
da de pepino y tomate. Para un toque extra de
sabor, afnadimos un poco mas de tahini y colo-
camos la col en juliana escurrida. Finalmente,
cortamos el huevo duro por la mitad o en ro-
dajas y lo agregamos al bocadillo. Cerramos el
pan de pita y jlisto!

PROPIEDADES NUTRITIVAS DE LOS INGREDIENTES
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Berenjena: Compuesta en un 92% de agua, la berenjena es baja en calo-
rias y rica en fibra, ideal para mejorar la digestion y favorecer la saciedad.
Es una buena fuente de antioxidantes, como la nasunina, que protege las
celulas del dano. Ademas, aporta vitaminas del grupo B, esenciales para
el metabolismo, y minerales como el potasio y el magnesio, que ayudan a
mantener la salud cardiovascular y a regular la presion arterial.
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