Esparragos con Oréganoy Limén

Los espdrragos son de los alimentos con menor aporte caldrico (apenas 11kcal por cada 100g), son muy ricos en
fibra y en dcido fdlico (sobre todo los verdes), lo que los hacen especialmente apropiados para la pérdida de

peso, estrefiimiento, diabéticos,...

ﬁABORACION:

1.  Lavarlos esparragos y quitar la parte dura, si son muy gruesos, se parten por la mitad

2. Poner la sartén al fuego para que se caliente bien con una pizca de sal.

3.  Poner los esparragos en la sartén, cuando ya estén algo doraditos afiadir un par de cucharadas de
aguay tapar (para que queden tiernos) cocinar un par de minutos y destapar para que evapore

todo el liquido.
4.  Agregar el aceite, ajo rallado y orégano, remover.
5. Cuando empiece a dorarse el ajo, agregar el zumo de limdn y servir
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