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MUXARRA (VEJIGA, JARA, MOJARRA O GALUPE) A LAVASCA @ 1porcion

INGREDIENTES

e 1 porcion individual de muxarra, cruda (200 g), puedes usar otro pescado azul.

1 porcion de pimientos del piquillo al ajillo (56 g)

4 Unidades de guindillas/piparras Hacendado (36 g])

1 diente de ajo, crudo (4 g)

2 cucharadas soperas de aceite de oliva (18 g]

METODO DE PREPARACION

19 Frie los ajos laminados en aceite de oliva hasta que estén dorados.
29 Afade los pimientos del piquillo y las guindillas y cocina a fuego medio.
3° Incorpora la muxarra, aflade sal, y cocina hasta que esté en su punto

4% Espolvorea con perejil picado al gusto vy sirve caliente.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (262 g) % DDR
ENERGIA 130 kcal 341 kcal 7%
PROTEINA 10g 269 51%
H. CARBONO 29 69 2%
AZUCARES 1g 49 4%
GRASA 9g 249 34 %
GRASAS SATURADAS 29 49 20 %
FIBRA ALIMENTARIA 0g g 4%

SODIO 206 mg 539 mg 22%



