<» nutrium

MERLUZA A LA RIOJANA
Merluza con pimientos rojos y cebolla

INGREDIENTES

e 250 gramos de merluza, cruda = 2 filetes grandes o 4
medallones de merluza

e 1/2 unidad pequefia de cebolla

e Pimiento rojo (crudo o en conserva)

e 1-2 cucharadas de tomate triturado/frito

METODO DE PREPARACION
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@ 25 minutos
© 25 minutos
» 1 porcion

1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g])
1 diente de ajo

1 cucharada de café de pimentdn, en polvo (3 g)
Especias (perejil/orégano...) y una pizca de sal

1° Corta la cebolla, el pimiento rojo (puedes usar pimiento rojo de bote ya asado) y el gjo.

2° Sofrie la verdura hasta que se ablanden y se doren ligeramente.

3°  Anade el tomate frito, el pimenton dulce y sal al gusto.

4% Cocina durante 20 minutos a fuego bajo.

5°  Afade la merluza, tapa la sartén y cocina durante 5 minutos mas.

6° Deja reposar otros 5 minutos y sirve caliente.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (389 g)

ENERGIA 86 kcal 334 kcal
PROTEINA 129 469

H. CARBONO 29 8¢9
AZUCARES 0g g

GRASA 39 139

GRASAS SATURADAS g 29

FIBRA ALIMENTARIA g 39

SODIO 133 mg 519 mg

% DDR

17 %

93 %

3%

1%

18 %

10 %

m%

22%



