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PLATOS PRINCIPALES

Solomillo con esparragos a
la plancha

¥ 1racidn ¢ 613 kcal

Elaboracién

Ingredientes

Ponemos un chorrito de aove en una sartén a fuego medio y
2 contramuslos de pollo . , .
anadimos los esparragos para que se vayan cocinando
8-10 esparragos verdes
) - Cuando estén doraditos y casi listos, afiadimos la sal y el
Ajo-perejil . .

ajo-perejil
Sal
En otra sartén afiadimos un chorrito de aove a fuego medio y

Pimienta aove hacemos los contramuslos vuelta y vuelta

POR RACION Cuando ya esté casi listo, afiadimos la sal y el ajo-perejil
Proteinas 519 . .
Servimos caliente
Grasas 439
Hidratos 769
Fibra 339
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