PLATOS PRINCIPALES - VEGANO

Tallarines fritos chinos con
verduras

¥ 1racidn ¢ 524 kcal

Elaboraciéon

Ingredientes

. Limpiar las verduras y cortarlas todas en tiras finas o julianas,
120 gr de tallarines por persona . . .
excepto el ajo, que se pica bien

Cebolla
Cuando las verduras estén cortadas, sofreir el ajo picado con

Pimient jo, verd ill . S . o
MIENTos rojo, verce y aman=o una cucharadita de jengibre en un chorrito de aceite bien

Zanahoria caliente

Calabacin Antes de que se queme, anadir todas las verduras de golpe

3 dientes de ajo
Anadir los brotes de soja, un buen chorro de salsa de sojay

1 cucharadita de jengibre en polvo saltearlo todo

Salsa de soja
¢ Cocer los tallarines con agua y sal y anadirlos a las verduras

Brotes de soja salteadas

A fuego fuerte, mezclar y saltear con un chorrito mdas de salsa

POR RACION
, de soja hasta que todo esté bien mezclado
Proteinas 19¢g
Grasas 249
. RECOMENDACIONES
Hidratos 108 g o
Fibra 849 Se pueden afadir ternera o gambas
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