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CREMA DE CALABACIN CON JAMON CRUJIENTE @ 1Racion

INGREDIENTES

e 1 unidad mediana de calabacin, crudo (320 g)
e 1/2 unidad pequefia de patata, cruda (55 g)

1loncha de jamdn curado, sin grasa (18 g)
e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

50 gramos de leche, desnatada, UHT

METODO DE PREPARACION

1°  Corta el calabacin en dados pequerios al igual que la patata, saltea en una sartén un par de minutos y afiade agua y un chorro de
leche (cuanto mas cantidad de liquido menos espesa queda la crema.

2° Mete el jamon en trozos pequeiios el microondas durante 30 segundo a maxima potencia. Repite removiendo antes. Espolvorea
la crema con el jamon y listo para consumir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR RACION (370 g) % DDR
ENERGIA 40 keal 148 kcal 7%
PROTEINA 39 10g 21%
H. CARBONO 3g 29 5%
AZUCARES 29 69 7%
GRASA 29 69 9%
GRASAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTARIA g 39 n%

SODIO 100 mg 369 mg 15%



