Ensalada de judias y chipirones
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1. Lava aconciencia las judias verdes y & a las puntas y los hilos de las
mismas

2. Hiérvelas en agua abundante y con sal hasta que estén tiernas; luege
esclrrelas

3. Corta en trozc os la pu ates

4 Lava S
ojos y extrae el cartilago interior d

5. Hierve los chipirones al vapor durante 26 3min. C
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Acompafiamiento: Bol pequefio de ensalada + 2 tostas de pan integra
Postre:
Fibra: 35g

Tiempao: 25-30 min

Calorias: 300-400 Keal

Dinero: Menos de 10 €



