<» nutrium

SEPIA A LA PLANCHA

INGREDIENTES

e 1 porcion individual de sepia, cruda (190 g)

2 Saida Torres Sanchez

@ Dietista-Nutricionista - Col. MAD00502

@ 15 horas
© 15 horas
» 1 porcién

e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

METODO DE PREPARACION

19  limpiar la sepia y trocearla

2° pasarla por la plancha con el aceite

3° afadir limoén al gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

ENERGIA

PROTEINA

H. CARBONO
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GRASAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTARIA

SODIO
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366 mg

190 kcal
3lg
0g
0g
79
[e]
0g

660 mg
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