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El aporte de vitamlnas-A D E y K
abundantes en esta receta, qyudqn :
ala producmon de globulos ro;os y

Tiempo de preparacion: 10 mmutos 2 :
Pormones 6 a8 porcwnes ey

e Ingredlentes e

°2 cucharadas de aceite de coco S
e 3 tazas de floretes de collﬂor plcados
» 6 esparragos plcados o
e 2challotesgrandes ~—~ - oEo

2 dientes de ajo_ P et Pl
1 taza de artgula = e
1 taza de floretes de brécoli N
Y taza de hojas de berros - AR
3 tazas de caldo de polio: o.caldo de vegetales -
3% taza de leche de coco sin azucar =
3.cucharadas de jugo de Ilmon 5
Va de cucharadita denmlenta cayena =
1 cucharadita de: romero seco '
c/ssaly plmlenta :

o Jeien 8 e
K

Eqmpo de produccmn

e Olla grande
e Licuadora
o Espatula
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VALOR NUTRIMENTAL
Alimento Aporte de Vitaminas Aporte de Minerales
Por Cada 100 G Por Cada 100 G
vitamina B9 g’;:’;;
Coliflor © vitamina C calcio
vitamina B6 magnesio
vitamina B9
A vitamina B1 - fosforo
Aragula vitamina B3 . potasio
vitamina C - calcio
vitamina B6 - magnesio
vitamina C - hierro
Brocoli . vitamina B9 . magnfesio
vitamina A : potasio
vitamina C - fésforo
vitamina A - potasio
Esparragos . vitamina E . mag‘nesio
vitamina B3 - calcio
- yodo
vitamina B6 - calcio
Ao vitamina C - magnesio
: vitamina B9 - fésforo
vitamina B3 - potasio
vitamina B9 -
: Bores vitamina C ﬁ'laalglﬁesio
g T LT vitamina A >
.-11__3.08.7. c_alopas_ i A S potasio
.-=.32.3 g carbohidratos - :
oy St At L T g potasio ?
_ tesgdeprowia e s
2. 7(‘g de grasas totales " Leche de cocol z:tzz;:z & magnesio e
o R e e el calcio
- 94gde gras,gs_sat.t_ar_?g_a_;i- vitamina E hierro
-~ 0mgdecolesterol ' = - R
- ; i - _ ™ [ __\;" vitamina - hierro
3 .9'3 g de fibra : % Romero - vitamina B6 - magnesio .
810 mgde sodio & - . vitamina A e e i
= ; g, - vitamina C . fosforo ,n 4
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