2 Sonia Ruiz

n u trl u m @l Dietista-Nutricionista - CV00363

BROCOLI Y COLIFLOR CON QUESO DE BURGOS @ 1 porcion

(,ha» 4“*

INGREDIENTES

1 Racion de brocoli (150 g)
2 Quesitos de queso fresco burgos desnatado HACENDADO (125 g)

1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)
1 racion individual de coliflor, congelada, cruda (375 g)

METODO DE PREPARACION

19 Lavay seca bien la coliflor y el brocoli. Separa los ramilletes vy retira los troncos mas gruesos. Prepara una olla con abundante agua
y hierve las coles o cuécelas al vapor con un accesorio adecuado unos 5 minutos. Precalienta el horno a 150°C y prepara una
fuente engrasandola ligeramente con aceite de oliva. Corta el queso en cuadraditos, y mézclalo con las verduras. Distribuye los
ingredientes en la fuente, salpimienta al gusto y aflade un chorro de aceite de oliva virgen extra, mezclando con suavidad de
forma homogénea. Hornea a media altura unos 5 minutos, para que se gratine ligeramente y el queso esté tierno.

29 Lavay seca bien la coliflor y el brocoli. Separa los ramilletes vy retira los troncos mas gruesos. Prepara una olla con abundante agua
y hierve las coles o cuécelas al vapor con un accesorio adecuado unos 5 minutos. Precalienta el horno a 150°C y prepara una
fuente engrasandola ligeramente con aceite de oliva. Corta el queso en cuadraditos, y mézclalo con las verduras. Distribuye los
ingredientes en la fuente, salpimienta al gusto y aflade un chorro de aceite de oliva virgen extra, mezclando con suavidad de

forma homogénea. Hornea a media altura unos 5 minutos, para que se gratine ligeramente y el queso esté tierno.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (655 g] % DDR
ENERGIA 38 kcal 249 kcal 2%
PROTEINA 49 279 54 %
H. CARBONO 49 239 9%
AZUCARES kel 79 8%
GRASA g 69 8%
GRASAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTARIA 29 139 53%

SODIO 14 mg 90 mg 4%



