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ENSALADA DE BROCOLI Y QUINOA. B 1porcion

INGREDIENTES

e 150g de brécoli para microondas Mercadona (medio paquete] e 1lata redonda pequeiia, escurrido de atun, al natural (50 g)
e 1unidad mediana de tomate (140 g) o 6 tomates cherry e 1cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (9 g)
e 1racion individual de queso fresco, tipo Burgos: envasado (50 e Salylimon

gl
e 125 gramos de quinoa (1 cacito de Brillante)

METODO DE PREPARACION

19 Cocer el brocoli en el microondas siguiendo las instrucciones del fabricane.
29 Mezclar todos los ingredientes con el brocoli cocido.
30 Alifar.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (490 g) % DDR
ENERGIA 90 kcal 442 kcal 22%
PROTEINA 69 289 56 %
H. CARBONO 69 309 2%
AZUCARES 29 9g 10 %
GRASA 5g 229 32%
GRASAS SATURADAS g 79 35%
FIBRA ALIMENTARIA 29 8g 34 %

SODIO 165 mg 810 mg 34 %



