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ESPARRAGOS AGRIDULCES POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONSTA Y ACADEMICA DE LA UBO. Ingredientes 1 manojo de
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ESPARRAGOS AGRIDULCES
POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIOMISTA Y ACADEMICA DE LA UBQ.

Ingredientes

-1 manojo de esparragos frescos
-2 cdas de salsa de soya

-2 cucharadas de miel

-1 eda de vinagre balsamico

-1 cucharada de jugo de limon
-1 diente de ajo

-1 cucharadita de jengibre

-2 cdas de aceite de oliva

-Sal y pimienta al guste
-Semillas de sésamo

Preparacion
Lavar los esparragos y corta la

parteinferior dura de los tallos.

Calentar unasarten grande a
fuego medio-altoy afladir una

cucharada de aceite de oliva.

Colocar los esparragos en la
sartén y saltearlos hasta que
esténtiernos, peroaun crujien-
fes. Retirarlosdel fuegoyreser-
var. Enun tazon pequerio, mez-
clar la salsa de soya, la miel. el
vinagre balsamico. e jugo de li-
mon, el ajo picado y el jengibre
rallado. Revolver bien hastaque
todos los ingredientes se inte-
gren. En la mismasarténenla

que se cocinaron los esparra-
g0s, agregar la cucharadares-
tantede aceitedeolivayla mez-
cladelasalsa agridulce. Cocinar
durante1-2 minutos afuego ba-
jo y revolver constantemente,
hastague lasalsaespeseligera-
mente. Afladir los esparragos
nuevamente a la sartény mez-
clar bien con la salsa para que
queden bien impregnadas. Co-
locar los espérragos enun plato
y espolvorear con semillas de

sésamo. Servir.
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