SOPAS Y CREMAS - VEGETARIANO

Crema de calabaza

¥4 4 raciones @ 300 kcal

Elaboraciéon

Ingredientes

1/2 calabaza Pelar y cortar en daditos las patatas y media calabaza

2 patatas pequenas o 1 grande En un cazo, ahadir un chorro de aceite de oliva y pochar una

1 cebolla cebolla

Aceite de oliva Cuando la cebolla esté transparente, afiadir la patata y la

= calabaza cortadas en daditos
a

Yagur Dejar que se rehogue durante un par de minutos y cubrir con

agua
Queso crema
Anadir un punadito de sal y dejar hervir hasta que la patata y

la calabaza estén blandas

POR RACION

Proteinas 669 Triturar con la batidora de mano hasta obtener una crema fina
Grasas 17 9 y sedosa

Hidratos 33g

Fibra 359 Para decorar, hacer unas rayitas con una mezcla de yogur y

queso crema
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