Lista deingredientesparalareceta Mero en pan
hindl con tomatesy cardamomo

| ngredientes

e Sal y Pimienta A gusto
e Mantecaclarificada 100 cc
¢ Filetes de mero 4 Unidades

Masa

e Sal 1 cdita

Huevo 1 Unidad

Harinaintegral detrigo extrafinal/2 Taza
Aceite de mani 2 cdas.

Agual cda.

Y ogurt Natural 100 cc

Harina 1l Taza

Salsa

e Cardamomo 1 cda.

Ajo 6 Dientes

Tomates Perita 9 Unidades
Clrcumal cda.

Aceite de mani 200 cc
Clavo molido Una pizca
Jengibre Picado 1 cda
Cebollapicada 1 Unidad

Varios

e Sal y Pimienta A gusto
e Yogurt Natural 100 cc

Vegetales al vapor

e Sal Marina 1 cdita.
e Espinacal Paquete
e Esparragos 1 Paquete



