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@ 10 minutos
COCIDO DE GARBANZOS CON VERDURAS Y POLLO (2P-2,5HC-2G) © 20 minut
minutos
Plato sencillo, energético y de facil digestion n By
p 1 porcion
INGREDIENTES
e 1racion individual de garbanzo, en conserva (215 g) e 2 unidades pequefias de patata, cruda (220 g)
e 1/2 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (40 g) e 1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g
e 1/4 unidad mediana de puerro, crudo (38 g) e 180 gramos de pollo, muslo, sin piel, crudo

e 1unidad mediana de zanahoria, cruda (90 g]

METODO DE PREPARACION

19 Sofreir la cebolla con el ajo picado

2° Afnadir el puerro y la zanahoria cortado en dados pequefos. Saltear y afiadir la carne

3° Una vez esté dorada la carne afiadir caldo de verduras a cubrir

4° Cuando comience a hervir afiadir la patata cortada y los garbanzos (que puedes ser ya cocidos)

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (707 g) % DDR
ENERGIA 99 kcal 703 keal 35 %
PROTEINA 79 539 106 %
H. CARBONO 9g 66 g 25%
AZUCARES 19 10g n%
GRASA 39 249 34%
GRASAS SATURADAS g 59 24°%
FIBRA ALIMENTARIA 29 5g 59 %

SODIO 98 mg 692 mg 29 %



