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PAVO CON JUDIAS VERDES ‘
JUNTA DE ANDALUCIA

CONSILIERIA DE SALUD

Ingredientes

Judias verdes frescas o congeladas oo car)
Pechuga de pavo
Ajo

Vino blanco

Sal y pimienta

Elaboracion

Se ponen a hervir en agua las judias verdes, que pueden ser frescas o congeladas.
Cortar un trozo de pechuga de pavo en tiritas.

Dorar en una sartén la pechuga.

Anadir las judias hervidas, los ajos laminados y una cucharada de vino.
Salpimentar y cocer todo junto durante tres minutos.

Servirse tres cucharones por persona, equivalen a 236 kilocalorias.

RECUERDE:

Consuma mas pescado y alimentos con fibra (legumbres, frutas, ensaladas,
verduras y pasta integral)

Disminuya el consumo de carnes rojas y embutidos

COMA DE TODO, PERO CON MODERACION



