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© 20 horas
MERLUZA CON GAMBAS
o ) , © 20 horas
Forma rapida, sencilla, sabrosa y saludable de disfrutar del pescado n By
p 1 porcion

INGREDIENTES

e 1 porcion individual de merluza fresca (180 g)

e 3 pufiados de gambas peladas congeladas (150 g)

o Pergjil

e 1.5 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

METODO DE PREPARACION

19 Calentar el AOVE a fuego medio y dorar los filetes de merluza. Retirar y en el mismo aceite sofreir las gambas, afiadir el perejil.

2° Una vez cocinadas las gambas con el perejil, afadir la merluza y sofreir toda junto unos 3-5 minutos.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (322 g) % DDR
ENERGIA 102 kcal 329 kcal 16 %
PROTEINA 139 41g 81%
H. CARBONO 0g 29 1%
AZUCARES - - -
GRASA 69 189 25%
GRASAS SATURADAS g 29 2%
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g 1%

SODIO 49 mg 158 mg 7%



