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% CREMA DE PUERROS © 20 minutos
-a @ 1 porcion
INGREDIENTES
e 1vaso pequefio de leche, entera, UHT (113 g) e 1 unidad pequefa de cebolla blanca, cruda (80 g]
e 1 cucharada de postre de aceite de oliva (5 g e 1unidad mediana de puerro, crudo (150 g]
e 30 gramos de cebollino, crudo e Agua

METODO DE PREPARACION

19 Cocinar en una sartén el puerro y la cebolla.

29 Una vez que estén dorados los vegetales, licuar con la leche hasta formar una consistencia homogénea de sopa crema y mezclar
con agua

3° Condimentar con nuez moscada, sal y pimienta.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (393 g] % DDR
ENERGIA 44 kcal 172 kcal 9%
PROTEINA 29 69 13%
H. CARBONO 39 49 5%
AZUCARES 39 13g 15 %
GRASA 29 9g 13%
GRASAS SATURADAS g 39 6%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 16 %

SODIO 18 mg 69 mg 3%



