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SOLOMILLO DE PAVO , ARROZ BLANCO, CHAMPINON Y © 25 minutos
ESPARRAGOS RYN b 1 porcién
INGREDIENTES

e 1 porcion individual de pavo, sin piel, crudo (125 g)
e 50 gramos de arroz

1 guarnicion de champifion

esparrago, verde

1 cucharada sopera de aceite de oliva (9 g]

METODO DE PREPARACION

19 Cortar y lavar los champifiones y los esparragos. Sofreir en una sartén con sal y pimienta al gusto, 1 minuto
2° Anadir el pavo hasta que este dorado
3°  Anadir el arroz, rehogar y seguidamente afadir agua hasta cubrir. Cocer unos 15m a fuego lento

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (375 g) % DDR
ENERGIA 117 keal 439 kcal 22%
PROTEINA 89 309 61%
H. CARBONO 13g 509 19 %
AZUCARES 0g 0g 0%
GRASA 39 13g 18%
GRASAS SATURADAS g 29 n%
FIBRA ALIMENTARIA g 59 19 %

SODIO 22 mg 84 mg 3%



