= Diego Prado Olivan

———
v n u trl u m @l Dietista-Nutricionista - CV-927

LONGANIZAS CON TOMATE GFC

longaniza magro (Rodrigo): magro, papada, sal, dextrina de maiz, @ 10 minutos
antioxidantes (E-331y E-301), azUcar, especias, almidén de maiz, © 25 minutos
conservadores E-223 y E-221 (sulfitos) y colorante E-120, sin gluten, tomate B 1Racion

triturado (sal, acidulante acido citrico), azlcar. Alérgenos: sulfitos, soja.

INGREDIENTES

e 50 gramos de longaniza magro fresca
e 60 gramos de tomate, pelado y triturado, enlatado
e 1cucharada de postre de aceite de oliva (5 g]

e 1/2 gramos de sal comun

METODO DE PREPARACION

19 En una sartén sofreimos el tomate. En el horno precalentado a 200 grados metemos las longanizas en una bandeja hasta que

estén doradas, luego las afiadimos al tomate y dejamos que reduzca unos dos minutos y servimos.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR RACION (115 g) % DDR
ENERGIA 145 kcal 166 kcal 8%
PROTEINA 69 79 14 %
H. CARBONO 29 39 1%
AZUCARES 29 29 2%
GRASA 129 49 20%
GRASAS SATURADAS 39 49 18%
FIBRA ALIMENTARIA g g 2%

SODIO 532 mg 612 mg 26 %



