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Ml Técnico Superior en Dietética

@ 20 minutos
PESCADO A LA PLANCHA CON GUACAMOLE © 20 minutos
@ 1 porcidn

INGREDIENTES

e 140 gramos de pescado blanco

e 2 cucharadas de guacamole (28 g)

METODO DE PREPARACION

1° Sazonar y dejar reposar durante 15 min el pescado con limén + albahaca + cilantro y sal al gusto
2° En el sartén previamente calentado poner el pescado y cocinar durante 8 O 10 min aprox

3° Preparar el guacamole con cilantro, cebolla, limdn y tomate al gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (168 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 233 kcal 2%
PROTEINA 16 g 28 g 55 %
H. CARBONO 29 39 1%
AZUCARES = = =
GRASA 79 129 7%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 0%

FIBRA ALIMENTARIA - - -

SODIO 159 mg 266 mg 1%



