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LOMOS DE MERLUZA ENCEBOLLADOS CON SALTEADO DE HORTALIZAS © 30 minut
minutos
Una forma saludable de incorpora el pescado en nuestra alimentacion n y
p 1 porcion

INGREDIENTES

2 Lomitos de merluza, congelada, cruda (aproximadamente 200 gramos)
1 unidad mediana de cebolla blanca, cruda (140 g)

1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (9 g)

100 gramos de tomates cherry

100 gramos de pimientos baby

METODO DE PREPARACION
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Pincelamos una sartén con aceite de oliva virgen extra, marcamos la merluza y retiramos.

Afadimos en la misma sartén la cebolla bien picada. Pochar a fuego medio-bajo durante 10-15 minutos.
Afadir los lomitos de merluza y terminar de hacer por ambos lados hasta que la cebolla esté bien dorada.
En horno o AirFryer, asamos los tomates cherry y pimientos baby a 180°C durante 10 minutos.

Servir la merluza encebollada junto a las hortalizas horneadas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (487 g) % DDR
ENERGIA 62 kcal 304 kcal 15 %
PROTEINA 69 309 59 %
H. CARBONO 39 179 6%
AZUCARES 29 12g 13 %
GRASA 39 139 18 %
GRASAS SATURADAS 0g 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA [Ke] 59 20%

SODIO 40 mg 193 mg 8%



