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SOLOMILLO CERDO CON ESPARRAGOS, BROCOLI Y SALSA DE SOJA. » 2 porciones
INGREDIENTES
e ldiente de ajo, crudo (4 g) e 150 gramos de brocoli hervido
e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g) e 150 gramos de esparrago, verde
e 30 gramos de salsa de soja e 300 gramos de cerdo, solomillo, crudo

METODO DE PREPARACION
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Trocear las verduras.

Poner a calentar una sartén con un chorrito de aceite de oliva y afiadir el diente de ajo laminado junto con las verduras que has
cortado previamente.

Cocinar a fuego bajo durante 6 6 7 minutos o hasta que las verduras estén tiernas. Salar al gusto. Reservar.

Cocinar el solomillo a la plancha vuelta y vuelta en una sartén.

En un bol pequeio mezclar dos cucharadas de salsa de soja con dos cucharadas de aceite.

Servir el solomillo con las verduras salteadas y regar con la mezcla de aceite y soja. Espolvorear pimienta al gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (319 g) % DDR
ENERGIA 82 kcal 261 kcal 13%
PROTEINA g 3649 2%
H. CARBONO g 49 2%
AZUCARES g 29 2%
GRASA 3g Mg 15 %
GRASAS SATURADAS g 49 18 %
FIBRA ALIMENTARIA g 39 1%

SODIO

296 mg 946 mg 39 %



