\

<» nutrium

& Diana Espinoza

i Nutriclogo - 13936474

SOPA DE COLIFLOR Y GARBANZOS

INGREDIENTES

70 gramos de camote amarillo

70 gramos de betabel crudo

10 disp.de un segundo de aceite en spray (10 g

1 cucharadita de sal (6 g]

1 pieza de echalot (40 g)

1 Pieza de diente de ajo (5 g])

30 gramos de aceite de oliva

400 gramos de coliflor cruda

METODO DE PREPARACION

1° Sigue los pasos en Cookidoo® en tu TMX®

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (387 g)

ENERGIA 96 kcal 371 kcal
GRASA 69 239
GRASAS SATURADAS 19 29
COLESTEROL 0 mg 0 mg

SODIO 314 mg 1213 mg

H. CARBONO 99 359
AZUCARES 19 3g

FIBRA ALIMENTARIA 39 109

PROTEINA 39 g

@ 15 minutos
@ 50 minutos
P 4 porciones

240 gramos de garbanzo cocido

1 cucharadita de sal (6 g]

600 gramos de agua

1 cucharadita de pimienta (2 g]

1 porcién de cacahuate con pepitas (12 g)

4 Cucharadas de linaza (semilla o molida) (36 g]
5 cucharadas de ajonjoli tostado (13 g)

3 cucharaditas de aceite de girasol (15 g]
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