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A 4
ARROZ AL HORNO @ 15 minutos
caldo (pollo, pavo, puerro, agua), carne de cerdo, garbanzos, tomate, © 40 minutos
aceite de oliva y sal. B 1Racion
INGREDIENTES

e 20 gramos de arroz blanco, crudo e 10 gramos de tomate maduro, crudo

e 20 gramos de filete de cabeza de lomo e 80 gramos de caldo de pavo y pollo GFC

e Medio bote de garbanzo, en conserva (20 g) e 1cucharada de café de aceite de oliva (2 g)

METODO DE PREPARACION

19 Sofreimos la carne
20 afladimos el arroz y removemos durante un minuto, después afiadimos los garbanzos y el tomate .

39 Cubrimos con el caldo . Lievamos al horno hasta que el caldo se haya consumido.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR RACION (152 g] % DDR
ENERGIA 1 keal 168 kcal 8%
PROTEINA 59 89 15%
H. CARBONO 29 199 7%
AZUCARES 19 19 1%
GRASA 49 69 9%
GRASAS SATURADAS g 29 8%
FIBRA ALIMENTARIA g 29 6%

SODIO 146 mg 222 mg 9%



