2 Alex Marquez Mas

—
v n u trl u m @ Técnico Superior en Dietética - ASNA

D013
QUINOA CON DADOS DE SALMON @ 1 porcién
INGREDIENTES
e 100 gramos de salmon, crudo e Tunidad grande de tomate (260 g]
e 1racion individual de quinoa, cruda (80 g]) e 100 gramos de garbanzo, en conserva
e 1 unidad mediana de pepino (200 g) e 1cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (9 g)

METODO DE PREPARACION

19 En una sartén a fuego alto, sellamos el salmén hasta que estén doraditos.

2° Mientras en un bol mezclamos la quinoa, los tomates [Pueden ser cherry), los garbanzos cocidos y lavados y el pepino.
3° Preparamos el alifio: dos cucharadas de aceite, 1/2 de limdn exprimido, sal y pimienta.

4° Alinamos la ensalada de quinoa con la vinagreta de limén y afiadimos el salmon.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (676 g) % DDR
ENERGIA 101 kcal 684 kcal 34%
PROTEINA 69 419 83%
H. CARBONO 10g 659 25%
AZUCARES g 59 5%
GRASA 49 279 39%
GRASAS SATURADAS g 49 19%
FIBRA ALIMENTARIA 29 49 57%

SODIO 54 mg 364 mg 15 %



