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BROCOLI CON SALSA DE QUESO Y FRUTOS SECOS ¢ 1 porcion

INGREDIENTES

e 50 gramos de leche descremada
e 80 gramos de brocolil, crudo
e 15 gramos de mezcla de frutos secos SIN PASAS. (1 cucharada sopera)

¢ 1rebanada de queso port salut (28 g)

METODO DE PREPARACION

1° Preparar el brécoli al vapor.
2° Derretir el queso vy la leche evaporada.
3° Mezclar bien y salpimentar. Ligar bien la salsa, batiéndola.

4° Anadir los frutos secos y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (173 g) % DDR

ENERGIA 160 kcal 276 kcal 14 %
GRASA 109 179 26 %
GRASAS SATURADAS 29 39 7%
COLESTEROL 29 mg 49 mg 16 %
SODIO 134 mg 232 mg 10%
H. CARBONO 89 149 5%
AZUCARES 89 139 -

FIBRA ALIMENTARIA 29 49 14 %

PROTEINA 99 159 -



