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@ 5 minutos
PUERROS CON SALSA DE YOGUR Y MOSTAZA © 10 minutos
» 1 porcion
INGREDIENTES

e 1yogur griego o natural e 1/2 manojo de cebollino
e 1cucharada sopera de mostaza (20 g e Esparragos al gusto
e 1cucharada de postre de vinagre (5 g) e 1cucharada de café de aceite de oliva (2 g)

METODO DE PREPARACION

19 Crema de yogur: mezclar el yogur griego con una cuchara sopera de mostaza, aceite de oliva, cebollino al gusto picado, un
chorro de vinagre y salpimentar.
2° Servir la salsa en un cuenco para untar los esparragos o simplemente echarla por encima

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (402 g) % DDR
ENERGIA 59 kcal 237 kcal 12%
PROTEINA 39 10g 20%
H. CARBONO 29 109 4%
AZUCARES g 59 5%
GRASA 49 79 24 %
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTARIA 19 49 18 %

SODIO 371mg 1491 mg 62 %



