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ENSALADA DE SARDINAS

) , @ 1 porcion
Afade la verdura que quieras (adapta la receta a tu gusto)

INGREDIENTES

e 1lata pequeia de sardinas o 1 lata pequefia de caballa o 1 lata e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g])
pequeia de anchoas, en aceite, lata o 1lata redonda pequefia e Pimiento rojo asado
de atun, enlatado en aceite, escurrido (50 g) e Esparragos blancos

e Tomate o tomates cherry

e Lechuga o canonigos o rucula...

METODO DE PREPARACION

1° Lavay corta la verdura (agrega la verdura que quieras; adapta la receta a tu gusto).
2° En una fuente: aflade todos los ingredientes

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (255 g) % DDR
ENERGIA 83 kcal 212 kcal n%
PROTEINA 69 169 3%
H. CARBONO 39 79 3%
AZUCARES 1g 39 3%
GRASA 59 13g 19 %
GRASAS SATURADAS g 39 16 %
FIBRA ALIMENTARIA g 39 n%

SODIO 240 mg 613 mg 26 %



