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@ 30 minutos
PASTA CON ESPINACAS Y PINONES CASERA © 30 minutos
» 1 porcién
INGREDIENTES
e 60 gramos de pasta alimenticia, integral, cruda e 1cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g]
e 20 gramos de pifidn, crudo e 1racion individual de espinaca, cruda (90 g)
e 1diente de ajo, crudo (4 g) e 1 gramo de pimienta, negra

METODO DE PREPARACION

19 Cocer la pasta al gusto, reservar medio vaso del agua de cocciéon
2° En una sartén, dorar el ajo en el aove, aiadir los pifiones, remover y afiadir las espinacas, remover un par de minutos

39 Verter la pasta y el medio vaso de agua de coccion, dejarlo 2-3 minutos v listo!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (161g) % DDR
ENERGIA 279 kcal 449 kcal 22%
PROTEINA 89 13g 26 %
H. CARBONO 269 429 16 %
AZUCARES g X 2%
GRASA 159 249 35%
GRASAS SATURADAS 29 39 14 %
FIBRA ALIMENTARIA 79 g 43 %

SODIO 44 mg 71mg 3%



