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A 4
) SOLOMILLO DE PAVO AL CURRY CON ARROZ RYN © 25 minutos
Siempre puedes cambiar las verduras por otras que sean de tu gusto P 1 porcion
INGREDIENTES
e 160 gramos de pavo, sin piel, crudo e 2 gramos de perejil
e 40 gramos de arroz integral/basmati, crudo e curry
e 150 gramos de calabacin e pimienta, negra
e 90 gramos de zanahoria, cruda e sal comun
e 1cucharada de postre de aceite de oliva (5 g) e 65 gramos de leche de coco hacendado

METODO DE PREPARACION

19 Lavary cortar las verduras y el pollo. Saltear en una sartén con aceite de oliva. Hasta que el pollo este dorado, mientras, cocer el
arroz(o sustituir por arroz ya cocido o hecho en microondas)

2° Andadir, curry, pimienta, perejil picado y sal, remover hasta que se integre bien. Agitar bien la leche de coco y afiadir. Remover y
dejar reposar 2 minutos a fuego bajo

39 Servir junto al arroz basmati o a cualquier arroz de tu gusto.

4° Servir junto al arroz basmati o a cualquier arroz de tu gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (515 g]) % DDR
ENERGIA 103 kcal 532 kcal 27%
PROTEINA 8¢ 429 84 %
H. CARBONO 89 449 16 %
AZUCARES 0g 29 2%
GRASA 49 2249 3%
GRASAS SATURADAS 29 29 61%
FIBRA ALIMENTARIA 19 59 22%

SODIO 112 mg 575 mg 24%



