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ENSALADA FRESCA DE REMOLACHA, QUESO FRESCO Y PIPAS
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INGREDIENTES

e 1 guarnicion de canonigos (45 g] e 15 Arandanos de arandanos deshidratados

e 70 gramos de remolacha, en conserva mercadona (12 g

e 1 porcion de queso fresco de cabra (30 g) e 1 cucharada sopera de pipas de girasol, sin sal (20

e ] lata redonda pequena de atun, enlatado en gl

aceite, escurrido (50 g] e | cucharada de postre de aceite de oliva, virgen
(59])

METODO DE PREPARACION

1° Poner en un bol todo y mezclar aderezar al gusto menos el aceite de oliva

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (217 g) % DDR
ENERGIA 160 kcal 346 kcal 7%
PROTEINA 129 25g 50 %
H. CARBONO 89 189 7%
AZUCARES 49 89 9%
GRASA 99 199 27 %
GRASAS SATURADAS 19 29 12%
FIBRA ALIMENTARIA 29 49 16 %

SODIO 113 mg 245 mg 10%



