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~—— FRUTAS DE TEMPORADA ——
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kiwi limén fresa naranja mandarina platano pomelo
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~— VERDURAS DE TEMPORADA —

acelga ajo puerro alcachofa coliflor espinaca

berenjena brocoli col lombarda  esparrago endibia lechuga pimiento
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rabano remolacha repollo tomate haba judia verde guistante
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300 g

de brécoli

< 2

.i 11 de
caldo de ave

150 g

de puerros

20g

de mantequilla

O 1 patata

I.i 150 g de

nata liquida
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Instituto
Tomas Pascual Sanz

aceite de
oliva virgen

1
2
3
4
5
6

BROCOLI

4 raciones
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Pelar, cortar y lavar el
brocoli, el puerro y la
patata.

Derretir la mantequilla en
una olla grande y anadir
el puerro troceado.

Rehogar
4-6 minutos.

Anadir la patata y el
brocoli troceados y
anadir el caldo.

Cuando hierva, bajar
el fuego y dejarlo
30 minutos.

Triturar todo y anadir la
nata, la sal y un poco de
aceite de oliva.
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iPonme en la nevera!



