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ARROZ CON VERDURAS Y SEPIA » 1 porcion

INGREDIENTES

e 1racion individual raciones individuales de arroz (80 g
e \erduras salteadas
e 1 porcion individual de sepia (190 g)

e Especiasy sal

METODO DE PREPARACION

19 Saltear las verduras al gusto.
2° Hacer la sepia a la plancha.
3° Juntar la verdura con la sepia. Agregar sal y especias al gusto.

4% Acompanar el plato con arroz blanco.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (503 g] % DDR
ENERGIA 114 kcal 575 kcal 29%
PROTEINA 79 369 2%
H. CARBONO 69 799 30%
AZUCARES 0g 29 3%
GRASA 29 29 7%
GRASAS SATURADAS 0g 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 7%

SODIO 122 mg 614 mg 26 %



