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Ml Técnico Superior en Dietética

ARROZ CON VERDURAS, PAVO Y AGUACATE € 1 porcion

INGREDIENTES
e 140 gramos de arroz con verduras mercadona e | cucharada de postre de aceite de oliva, virgen
® 140 gramos de medallones de solomillo de pavo (59)
Mercadona e 1 cucharada sopera de vinagre de manzana (15 g)
e 1/2 unidad mediana de aguacate, crudo (95 g) e 1 cucharada sopera de salsa de soja (13 g] opcinal

METODO DE PREPARACION

1° Partimos a tiras el pavo, lo afiadimos a la sarten precalentada y lo hacemos un poco
2° le agregamos el arroz con verduras a la misma sartén
3° rehogamos unos minutos hasta que veamos que el arroz esta ya hecho.

4% 3 lo ultimo le afadimos su aguacate, vinagre y aderezamos con especias al gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (370 g]) % DDR
ENERGIA 119 kcal 442 kcal 22 %
PROTEINA g 429 84 %
H. CARBONO 8¢9 299 n%
AZUCARES 19 49 5%
GRASA 59 179 24 %
GRASAS SATURADAS 19 49 18 %
FIBRA ALIMENTARIA 19 49 15%

SODIO 233 mg 862 mg 36 %



