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PLATOS PRINCIPALES

Ternera con verduras al
vapor

¥4 2 raciones @ 313 kcal

Elaboraciéon

Ingredientes

. Lavamos y cortamos el brécoli y la zanahoria, y los ponemos al
2 filetes de ternera v y. . Y P
vapor o los cocemos con agua hirviendo

Brdcoli
) Retiramos y reservamos
Zanahoria
Sal En una sartén ponemos aove a fuego alto
Pimienta

Anadimos los filetes, damos vuelta y vuelta y servimos

Sal escamada ] )
Ponemos un poquito de sal escamada por encima vy los

Aove acompanamos con la verdura

POR RACION A la verdura le afniadimos un poco de sal, pimienta y un chorrito
Proteinas 35¢ de aove

Grasas 169 Servir caliente

Hidratos 10g

Fibra 359
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