= Pablo Perales Espana

n u trl u m @l Dietista-Nutricionista - AND-01292

¢

A
S
- ) ARROZ CON MARISCO (+ PROTE]) (SIN PIMIENTO) @ 1porcion
INGREDIENTES
e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g) e 60 gramos de arroz blanco, crudo
e 1unidad "canario" de tomate maduro, crudo (75 g) e 1racion individual de mejillon, crudo (200 g)
e 1/2 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (40 g]) e 100 gramos de gamba, hervida

e 1 guarnicién de guisante, congelado, crudo (125 g])

METODO DE PREPARACION

19 Limpiar los mejillones y cocer en una olla con agua y un poco de sal. Dejar hasta que se abran.

2° Cortar el pimiento, cebolla y tomate. Sofreir en una sartén.

3°  Afadir el arroz y los guisantes. También agregar agua (o caldo de verduras/pollo), tres veces el peso de arroz.

4° Dejar cocer unos minutos hasta evaporar el agua/caldo. Echar las gambas peladas al final, para que se terminen de cocer. Servir

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (478 g) % DDR
ENERGIA 109 kcal 522 kcal 26 %
PROTEINA 89 41g 81%
H. CARBONO 13g 64 g 25%
AZUCARES 29 8g 8%
GRASA 29 10g 14 %
GRASAS SATURADAS 0g 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA 29 89 34%

SODIO 246 mg 1176 mg 49 %



