Receta de Chicharros Crujientes #{
Ingredientes:

1 % tazas de chicharros frescos (o congelados, descongelados)

1-2 cucharadas de aceite de oliva Q

*  Sal y pimienta al gusto ;F.i‘z

*  Opcional: ajo en polvo, piment6n, hojuelas de chile u otros condimentos j

Instrucciones:

Preparar los Guisantes: Si usas guisantes frescos, enjudgalos y sécalos con una toalla de
papel para eliminar el exceso de humedad.

Sazonar: Mezcla los guisantes con el aceite de oliva, sal y pimienta en un tazén. Agrega
cualquier condimento opcional que te guste (ajo en polvo, pimentdn, etc.).

Hornear: Precalienta el horno a 200°C (400°F). Coloca los guisantes en una sola capa sobre
una bandeja para hornear con papel pergamino.

Asar: Hornea durante 20-25 minutos, agitando la bandeja a la mitad del tiempo para una
coccién uniforme. Vigila los guisantes cerca del final para evitar que se quemen.

Enfriar: Deja que los guisantes se enfrien unos minutos antes de servir. Continuaran
poniéndose crujientes mientras se enfrian.

Desglose Nutricional (por porcion, basado en 4 porciones):

e Calorias: 70 kcal

e Proteinas: 4g

e Carbohidratos: 10g

e Grasas: 3g (principalmente grasas saludables del aceite de oliva)
*  Fibra: 3g

*  Azicares: 3g (azicares naturales de los guisantes)
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