PLATOS PRINCIPALES

Panvuelos de hojaldre con
esparragos trigueros y
bacon

® 20min ¥ 3 raciones & 961 kcal

laboracion

m

Ingredientes

. . Cortar la parte mas dura de los esparragos trigueros, lavar
1 ldmina de hojaldre P parrag g y
secar.

18 esparragos trigueros

Con el filo de un cuchillo afilado, cortar el hojaldre en 9

9 lonchas de bacon
cuadrados.

Sal y pimienta
Envolver dos esparragos trigueros con una loncha de bacon.

Semillas

Huevo Colocar los esparragos con el bacon en diagonal sobre el
cuadrado de hojaldre y cerrar un extremo sobre otro.

POR RACION Precalentar el horno a 200°.

Proteinas 279

Brases 759 Batir un huevo y, con ayuda de un pincel, esparcirlo por encima

Hidratos 44g de los panuelos.

Fibra 3849 Afadir semillas; en el caso de la autora fueron de chia.

Anadir un poco de sal y pimienta por encima.

Colocar los pafiuelos en una bandeja con papel de horno, un
poco separados porque el hojaldre crece algo.
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Meter al horno a 180° durante 15-20 minutos, vigilando para
evitar que se doren de mas.

RECOMENDACIONES

Se puede sustituir el bacon por jamdn, pero hay que tener
cuidado porque al meter en el horno puede salarse de mas.
También se pueden enrollar los espdarragos en una loncha de
queso.
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