Puré de Coliflor Cremoso

4 Porciones » 1 Porcién = % Taza

INGREDIENTES
- 3tazas de coliflor congelado Nutrition Facts
+ 2dientes de ajo 4 servings per container
+ 1 cucharada de mantequilla sin sal Serving size 1/2 cup
- 1/3taza de suero de leche de bajo contenido graso Amount per serving
+ % cucharadita de sal Calories 60
+ Pimienta negra recién molida a gusto — % Daily Value*
Total Fat 3.5 4%
Saturated Fat 2g 10%
INDICACIONES Trans Fat Og
1. Mezcle la coliflor y el ajo en un caldero grande. Cholesterol 10mg 3%
Agregue suficiente agua como para cubrir la coliflor. Sodium 210mg 9%
Lleve a hervor y, luego, disminuya la temperatura para Total Carbohydrata6y 2%
cocer muy lentamente. Cueza lentamente la coliflor Dietary Fiber 29 i)
durante 7 minutos aproximadamente, hasta que los ajos Total Sugars 39
se ablanden. Escurra, pero reserve algo del liquido de Includes 0g Added Sugars 0%
la coccion. Protein2g
2. Incorpore la coliflor y el ajo en una licuadora. Agregue Vitamin D Omeg. 0%
la mantequilla y el suero de leche. Pise hasta que quede Calcium 45mg 4%
una mezcla de puré uniforme. Condimente con saly iron Omg 0%
pimienta Potassium 279mg 6%
3. Regrese el puré al caldero y caliente una vez més antes “The e ety Vlue et you v mucn  rtnent
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