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@ 40 minutos
3 '; CREMA DE PUERRO Y CALABACIN (0,5P-0,5HC-1G) © 40 minutos
- » 1 porcion
INGREDIENTES
e 1/2 unidad mediana de calabacin, crudo (160 g) e 500 gramos de agua
e 1unidad mediana de puerro, crudo (150 g) e 1racion individual de queso fresco de burgos (50 g)
e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g) e 1/2 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (40 g)

METODO DE PREPARACION

19 Sofreir la cebolla y el puerro cortado a trocitos.

29 Afadir el calabacin cortado a trozos junto a un par de vasos de agua

39 Dejar que hierva un poco y volver a afiadir agua hasta cubrir todas las verduras
4% Dejar que hierva a fuego lento hasta que ya se vea todo bien pochado

5°  Afadir sal, tomillo y nuez mozcada

6° Afnadir la tarrina de queso de burgos y dejar reposar unos minutos

7° Pasar la turmix y listo para servir

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (792 g) % DDR
ENERGIA 26 kcal 202 kcal 10%
PROTEINA g 109 20 %
H. CARBONO 19 99 3%
AZUCARES g 79 8%
GRASA 29 13g 19%
GRASAS SATURADAS g 5g 27%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 16 %

SODIO 20 mg 155 mg 6 %



