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ARROZ CON GAMBAS Y VERDURAS p 1 porcion
INGREDIENTES
e 100 gramos de arroz integral cocido ¢ 1lata pequefia de champifidn, en conserva (125
e 5-6 unidades medianas de gamba quisquilla, g) 0120 gramos de champifidn, crudo
cruda (72 g) e 1/4 unidad mediana de cebolla blanca, cruda (35
e 1diente de ajo, crudo (4 g) g)

e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen e 1 unidad pequefia de pimiento rojo, crudo (150 g]
(5 9]

METODO DE PREPARACION

1° Pon en una cazuela un chorrito de aceite y cuando esté caliente saltea el arroz hasta que se impregne
bien. Afade el agua y déjalo cocer hasta que esté listo. Reserva/ si esta cocido ya porque sea de vasito
precocinado empieza por el segundo paso

2° Descongela tus gambas.(si lo son) pélalas, (si quieres que sepa mas a gambas, cuece las cascaras y
utiliza el caldo para el arroz o para afiadirlo al final como un fumet) Retira el liquido de los champifiones
(si son en lata) y cortalos finitos. Corta la cebolla fina y el pimiento rojo o en tiras o en trocitos pequeios
depende si te gusta o no.

39 Pela los ajos. Calienta el aceite en una sartén; echa el ajo y la cebolla. Pocha durante unos minutos,
anade las gambas y saltéalas 1 minuto, hasta que cambien de color.

4% Anade los champifiones y sofrielos unos 3 0 4 minutos.

5° ARade ahora el arroz previamente cocido y mezcla bien hasta calentar y sirve.



INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (417 g) % DDR
ENERGIA 64 kcal 265 kcal 13%
PROTEINA 39 13g 27%
H. CARBONO 89 33g 13%
AZUCARES 29 9g 10 %
GRASA 29 8¢9 nN%
GRASAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTARIA 29 79 29 %

SODIO 117 mg 490 mg 20 %



