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PASTA DE LENTEJAS CON SALSA DE TOMATE Y PESCADO ENLATADO (2P-2HC-1G) @ 30 minutos

Pasta con receta clasica pero siendo de lentejas @ 1porcion

INGREDIENTES

e 100 gramos de pasta de Lentejas (1 vaso lleno)
10 cucharadas soperas de tomate, pelado y triturado, enlatado (150 g

100 gramos de atun, al natural

1 diente de ajo (4 g)
1 cucharada de postre de aceite de oliva (5 g)

METODO DE PREPARACION

19 Cortamos las verduras y sofreimos hasta que se ablanden.
2° Luego afadimos el tomate y dejamos cocinar a fuego medio y con tapa por unos 15 minutos.

3° Mientras cocinamos la pasta.
4% Después afadimos las latas de atun y mezclamos con la pasta ya cocida.

5° Servimos y afiadimos un poco de queso encima.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (358 g]) % DDR
ENERGIA 143 kcal 511 kcal 26 %
PROTEINA 49 51g 102 %
H. CARBONO 59 559 21%
AZUCARES 29 69 6%
GRASA 29 69 9%
GRASAS SATURADAS 0g 19 5%
FIBRA ALIMENTARIA 49 159 58 %

SODIO 167 mg 598 mg 25%



