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Espinacas a la crema

INGREDIENTES 2.

300 g de espinacas frescas
2 dientes de ajo
600 ml de leche
200 ml caldo de verduras
70 g mantequilla

70 g harina de trigo integral
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Espinacas a la crema

NUTRI-SCORE

© INFORMACION NUTRICIONAL ﬂ@ m 'i.

ﬁ energia hidratos de carbono | azlcares Grasas grasas saturadas | Proteinas | Fibra Sal
por racién | 296 Kcal B4g 779 203g 12.0g 859 309 10g
ELABORACION
1.Picar el ajo y saltearlo en una sartén con una cucharada de aceite caliente. Afiadir las espinacas.
|
ff Remover mientras se cocinan, iran menguando y soltando agua, cocinar hasta que se evapore el
liquido. Reservar. ‘

salpimentar.

Sl

[

4.Incorporar las espinacas y remover hasta que se integren. ‘ l\
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S.ARadir una pizca de nuez moscada. Servir.

|
2.Anadir la mantequilla a la sartén, cuando esté derretida, afadir la harina, cocinar durante 3
minutos mientras se remueve. _
3.Verter la leche y el caldo en la sartén con la harina y mantequilla, remover hasta que se disuelva, * :
NG
=

r

*Receta del proyecto Alimentacion Consciente de Cruz Roja. “tonecienter & y
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