<» nutrium

POKE DE QUINOA

INGREDIENTES

Pepino

Pimiento rojo
Brocoli

1 unidad pequefa de zanahoria, cruda

5 unidades de tomate cherry

METODO DE PREPARACION

19 Lavay corta las verduras.

2° Para el brocoli: cuécelo o saltéalo en la sartén.

2 Paula Bravo Vicente
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@ 15 minutos
© 15 minutos
» 1 porcion

1 vasito de quinoa integral (1 minuto microondas)
1 cucharada de postre de aceite de oliva virgen extra (5 g)

Pizca de sal

1 cucharada de postre de vinagre balsamico

3° Calienta el vasito de quinoa durante 1 minuto en el microondas.

4% Coloca todos los ingredientes en el plato.

50 Alifia con aceite de oliva virgen extra, vinagre, especias y sal.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (401 g} % DDR
ENERGIA 129 keal 517 keal 26%
PROTEINA 59 21g 4%
H. CARBONO 189 709 27%
AZUCARES 29 9g 10 %
GRASA 49 179 24 %
GRASAS SATURADAS g 29 10 %
FIBRA ALIMENTARIA 49 l4g 58 %

SODIO 128 mg

514 mg

21%



