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© 5 minutos
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o _ © 15 minutos
Guarnicion o Primer Plato
» 1 porcion

INGREDIENTES

e 1/2 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (40 g)

1/2 guarnicion de calabacin, crudo (80 g)

1/2 unidad pequefa de pimiento rojo, crudo (75 g)

1 unidad pequefia de pimiento verde, crudo (80 g])

1 cucharada de postre de aceite de oliva (5 g)

METODO DE PREPARACION

1° Dorar la cebolla cortada en tiras en una sartén con una cucharada de aceite.

2° Cortar los pimientos y el calabacin y afiadirlo a la cebolla.

3°  Afnadir especias al gusto (comino, pimentoén, hierbas provenzales, jengibre...] y sofreir unos 10 minutos hasta que las verduras
estén cocinadas pero al dente.

4° NOTA: PUEDEN ELEGIRSE OTRAS VERDURAS/HORTALIZAS SI SE PREFIERE

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (237 g) % DDR
ENERGIA 44 kcal 105 kcal 5%
PROTEINA g 39 6%
H. CARBONO 49 849 3%
AZUCARES 3g 89 9%
GRASA 29 69 8%
GRASAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTARIA 29 49 5%

SODIO 5mg 12mg 1%



