\

INGREDIENTES

e 1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g)

e 20 gramos de vino blanco, 11°

<» nutrium

GUISO DE HABICHUELAS

e | cucharada de tomate frito

¢ ] diente de ajo, crudo (4 g)

METODO DE PREPARACION

& Cristina Romero

Ml Técnico Superior en Dietética

» 1 porcion

Champiidn

cebolla

70 gramos de habichuelas en crudo o 200-240g
en cocido o conserva

1/2 unidad pequefia de pimiento rojo, crudo (75

9)

1° La noche anterior poner las alubias a remojo. Si son en conserva salta este paso

2° Calentar aceite de oliva en una olla y poner la cebolla, el medio pimiento y el ajo finamente picados.

3° Trocear los champifiones y anadir a la olla junto con el vino y dejar que se evapore el alcohol.

4% Anadir las alubias y el tomate y cocinar durante 45 minutos aproximadamente. Si las alubias son en

conserva cocinar por 10 minutos.

5° Apartar del fuego vy servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION (305 g])

ENERGIA

PROTEINA

H. CARBONO
AZUCARES

GRASA

GRASAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTARIA

SODIO

POR 100 g

123 kcal
79
149
39
449
g
69

23 mg

374 kcal
219
429
Mg
g
29
199

71 mg

% DDR
19 %
43 %
16 %
12%
15 %
8%
76 %

3%



