@ The Green Fork

PLATS PRINCIPALS - VEGA

Estofat de mongeta
negra, moniato i coco

® 30min Y 2racions & 350 kcal

Elaboracio
Ingredients —

1 ceba . .
que el moniato estigui tou

2-3 grans d'all

1 moniato mitja

1 llauna de mongetes negres

1-2 cullerades de cafe de comi

Romani sec

Sal i pebre

240ml de llet de coco

1 got d'aigua

PER RACIO

Proteines 109
Greixos 159
Hidrats 369
Fibra 10g

' Portar a ebullicid, tapar i cuinar a foc mig durant 20min o fins

Fet amb ‘5 CookNest




