EN CASA

Comerico y saludable
con la siguiente cena
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DE BROCOLI

ESTRELLADO




« 50 gramos mantequilla
e 1 pieza de brocoli

« 500 mili litros de leche
e 4 huevos

« 5 gramos de sal

« 2 gramos de pimienta
2 cebolla blanca
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1. Filetear la cebolla y agregar a un sartén con
mantequilla caliente, después agregar el brocoli junto
con la leche y cocinar hasta que el brocoli este suave.
Licuar y volver a calentar agregando sal y pimienta.

2. En un sartén con mantequilla caliente agregar un
huevo y sazonar con sal y pimienta. Cocinar hasta
que este cocido.

3. Colocar la crema de brocoli en un plato hondo y
agregar el huevo estrellado.
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Carbohidratos Proteina Grasas kcal

125 ml de leche . 74.2 kcal

1/8 cebolla
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Chef Juan José Pimentel Vazquez

Lic. en Gastronomia por el

Instituto Culinario de México

Miembro de la Seleccion Mexicana ,

de Artes Culinarios ﬁ“} _

Selma Ramirez Martinez
Lic. en Nutricion por la
Benemérita Universidad
Autonoma de Puebla

Certificada en
Nutricion Deportiva
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