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i © 10 horas
ATUN A LA PLANCHA.
) ) ) ) © 10 horas
Hacer el atun a la vuelta y vuelta sin aceite en la sartén. . »
p 1 porcion

INGREDIENTES

e 1 porcion individual de atun, crudo (100 g)

METODO DE PREPARACION

19 Hacer el atun a la vuelta y vuelta en la sartén sin aceite.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (100 g) % DDR
ENERGIA 118 kcal 118 kcal 6%
PROTEINA 229 229 44 %
H. CARBONO 09 0g 0%
AZUCARES 0g 0g 0%
GRASA 39 39 5%
GRASAS SATURADAS g g 5%
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g 0%

SODIO 47 mg 47 mg 2%



