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' VERDURAS AL CURRY @ 1 porcion
INGREDIENTES
e 1/2 unidad mediana de berenjena, cruda (180 g) e 3 gramos de curry
e 6 unidades de esparrago, verde (150 g) e 1sobre comercial de sal comun (1g)
e 1/2 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (40 g]) e 1cucharada de café de aceite de oliva, virgen (2 g)

e 1diente de ajo, crudo (4 g)

METODO DE PREPARACION

19 Corta la berenjena a dados, los trigueros en pedazos y pica tu ajo y cebolla. Rehoga en una sartén con aceite primero el gjo y la
cebolla durante un minuto y seguidamente afiade las demas verduras. Cuando estén practicamente hechas afiade el curry,
mezcla vy sirve caliente

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (268 g) % DDR
ENERGIA 39 keal 104 kcal 5%
PROTEINA 29 59 10%
H. CARBONO 49 29 5%
AZUCARES 39 8¢ 8%
GRASA g 39 5%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 2%

SODIO 150 mg 402 mg 17 %



