Arroz con Champitiones

Vamos a transformar este plato modesto en uno “lujoso” sin necesidad de gastarse un dineral,
simplemente afadiendo una cucharada por cabeza de setas deshidratadas molidas (harina de setas),
como ceps o shitake que dan gran sabor. Esta harina de setas se suele encontrar en tiendas gourmet.
Este plato sacia mucho debido a su aporte de fibra, es rdpido de hacer (si el arroz integral ya estd
cocido) y los champifiones son especialmente ricos en B5 que combate el stress y las migrafias, ademds
se estdn realizando estudios que indican que la B5 baja los niveles de colesterol.
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Raciones

/ELABORACIC')N:

1. Limpiar los champifiones retirando cualquier resto de tierra y/o raiz.
Laminar los hongos, pelar y trocear la cebolla.
En una sartén de base gruesa saltear la cebolla con el aceite, los champifiones, el
tomillo y una pizca de sal hasta que adquieran un bonito color dorado.

4.  Agregar las dos cucharadas de harina de setas (se puede hacer también con setas
deshidratadas molidas en la "termomix") y dar unas vuelta.

5.  Verter el caldo o agua al conjunto, llevar a ebullicidn a fuego fuerte.




