2 Sonia Ruiz

PN

- NU tl'l um @ Dietista-Nutricionista - CV00363

A 4

CREMA DE COLIFLOR Y MANZANA » 1porcion
INGREDIENTES
e 1racion individual de coliflor, cruda (325 g) e 100 gramos de bebida de arroz
e 1/2 unidad grande de manzana Golden, sin piel, cruda (115 g) e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g
e 1/4 unidad grande de cebolla blanca, cruda (50 g] e Pimienta molida

e 150 gramos de caldo de verduras

METODO DE PREPARACION

19— Para comenzar, troceamos la cebolla y la manzana y las rehogamos durante unos 10 minutos en una olla con un buen chorro de
aceite de oliva. — Mientras, troceamos la coliflor y la lavamos. — Ailadimos a la olla la coliflor y la pimienta y pochamos unos 5
minutos mas. — A continuacion le echamos el caldo de verduras y 1o dejamos cocer tapado y a fuego lento durante 25 minutos. —
Una vez que esté la coliflor tierna, lo trituramos todo hasta formar una cremita fina y sin grumos. Ailadimos leche de arroz hasta
conseguir la textura deseada.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (660 g) % DDR
ENERGIA 36 kcal 240 kcal 2%
PROTEINA g 89 16 %
H. CARBONO 59 3lg 2%
AZUCARES 49 239 26 %
GRASA g 10g 14 %
GRASAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTARIA g 10g 39%

SODIO 19 mg 126 mg 5%



