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A 4
@ 30 minutos
NOODLE DE ARROZ CON PAVO © 40 minutos
» 1 porcion
INGREDIENTES
e pavo e 1Racion de noodle de arroz (50 g)
e 1taza de brocoli crudo (88 g e Sésamo
e 1cucharada de postre de aceite de oliva (5 g e 100 gramos de repollo

Chorrito de limoén

METODO DE PREPARACION

1° En una sartén, cocer a la plancha los filetes de pavo previamente aderezados con sal, pimienta y aceite de oliva.

2° En un bowl, colocar el brécoli en trocitos junto con los fideos de arroz (noodles). Cubrir con agua hirviendo.

3° Cuando estén casi cocido el pavo, aiadir a la sartén las hojas del repollo y dejar que se asen un poco.

4% Drenar las verduras con fideos y aderezarlas con el aceite de ajonjoli, salsa de soja baja en sodio, ralladura y jugo de limon al
gusto.

5° Emplatar los fideos con los vegetales verdes y acompafar con el pavo. Decorar con semillas de ajonjoli tostado y rociar un
chorrito de aceite de oliva.

6° Emplatar los fideos con los vegetales verdes y acompafiar con el pavo. Decorar con semillas de ajonjoli tostado y rociar un
chorrito de aceite de oliva.

7° Variantes: puedes cambiar el pavo por camarones, salmaon..

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (356 g] % DDR
ENERGIA 121 kcal 429 kcal 21%
PROTEINA 89 299 57 %
H. CARBONO 49 509 19%
AZUCARES kel 29 2%
GRASA 49 49 19%
GRASAS SATURADAS g 29 2%
FIBRA ALIMENTARIA 29 79 29 %

SODIO 21mg 74 mg 3%



