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CALABACIN CON TOMATE Y PIMIENTO ROJO + ARROZ INTEGRAL . »
orcion
Especias: sal y comino 7P
INGREDIENTES
e 1/2 unidad mediana de calabacin, crudo (160 g) e 1/4 unidad grande de pimiento rojo, crudo (75 g
e 1unidad mediana de tomate maduro, crudo (140 g) e 1.5 cucharadas de postre de aceite de oliva, virgen (8 g
e 1/4 unidad mediana de cebolla blanca, cruda (35 g) e 50 gramos de arroz integral, crudo

e 1diente de ajo, crudo (4 g)

METODO DE PREPARACION

1° Lava todas las verduras y cortalas en dados, tamafio medio.

29 Pica los ajos y el comino y con un mortero, machacalo todo muy bien.

3° Enuna sartén, con 1.5 cucharadas de aceite, cocina el calabacin, la cebolla y el pimiento. Mezcla todo bien y echa un poco de sal.
Cocina a fuego medio varios minutos. Luego baja el fuego, pon la tapa y cocina hasta que ablanden las verduras.

4° Cuando estén blanditas, aflade los dados de tomate a la sartén y un poco mas de sal. Veras que al cabo de unos minutos el agua
de los tomates se habra evaporado. Deja que se cocine varios minutos.

5° Afade a la sartén, por ultimo, el comino vy los ajos triturados. Saltea unos 4-5 minutos con el contenido de la sartén, y sirvelo en
una bandeja. Listo tu plato.

6° Para el arroz cuécelo con una oja de laurel y 1/2 ajo. Afiade al plato.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (413 g) % DDR
ENERGIA 80 kcal 332 kcal 7%
PROTEINA 29 9g 7%
H. CARBONO 29 50g 19%
AZUCARES 39 139 15 %
GRASA 29 109 14 %
GRASAS SATURADAS 0g g 7%
FIBRA ALIMENTARIA g 69 24 %

SODIO 9mg 38 mg 2%



