Receta saludable

Corvinaenpapillotecon
esparragos y boniato

Ingredientes

Lomosde Esparragos Boniato Zumo
corvina verdes delimon

) . 2 uds. 1 manojo 1 ud. 1/2 limén
sal Acgite deoliva Pimienta Eneldo
virgen extra | seco

Al gusto 2 cucharadas Al gusto Al gusto

G A

Valores Nutricionales
Calorias 390 kcal
RProteimass s in ity 555C)
Grasas Totales ......cccueeeneee. 19 9

Saturadas.............. Sieie
Carbohidratos.......coceeueee. S50l

AzUcares.......cccoeeenee. 26
i) FEFo st NG (RARRS o S e 509
SYOYe [0 I e . & 150 mg

— Preparacion

L) Lava los espdrragos y el Cuece el boniato en microondas
100

boniato. con piel hasta que esté tierno.
Coloca el pescado sobre papel o0 0 o | Cierra el papillote y hornea
de horno, anade los esparragos, o T 15-20 minutos a 180°C.

sal, pimienta, limon y aceite.

/9.\ Sirve la corvina con la
guarnicion.
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