d & Cristina Romero

<» nutrium

Ml Técnico Superior en Dietética

Comida que salva muchas situaciones FOTO DE DIVINA G 1 porcion

‘ MACARRONES CON ATUN Y PIMIENTO ASADO
COCINA

INGREDIENTES

e 70 gramos de macarrén crudo
¢ 1lata redonda pequefia de atun, enlatado en aceite, escurrido (50 g]
e 60 gramos de pimientos asados

e 1 pieza de huevo cocido (50 g]

METODO DE PREPARACION

19 Cocer los macarrones unas 6 horas antes de comerlos minimo
2° Anadir el atun, los pimientos de lata partir a trocitos, el huevo cocido v si quieres un poco de tomate

agregar dos cucharas soperas de tomate sin azucar

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (224 g) % DDR
ENERGIA 186 kcal 417 kcal 21%
PROTEINA Ng 26 g 51%
H. CARBONO 249 539 20 %
AZUCARES 19 29 2%
GRASA 59 10g 15 %
GRASAS SATURADAS 0g g 5%
FIBRA ALIMENTARIA 19 39 10 %

SODIO 98 mg 219 mg 9%



