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BOWL DE CARNE MAGRA CERDO CON QUINOA Y SOJA SIN AZUCARES € 1 porcion

INGREDIENTES

e 1diente de ajo

e 1cucharadita de salsa de soja sin azucares (5 g)
e 60 gramos de quinoa, cruda

e 1cucharada de postre de aceite de oliva (5 g)
e 150 gramos de cerdo, lomo, crudo

METODO DE PREPARACION

19 Cocina la quinoa segun intrucciones del paquete
2° Saltea la carne con 1diente de ajo y 1/4 de cebolla picada en 2 cucharaditas de aceite de oliva durante 5-7 minutos. Afiade la salsa
de soja sin azucares.

3° Arma el bowl: coloca la quinoa en el fondo y agrega la carne encima. jListo!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (224 g) % DDR
ENERGIA 209 kcal 468 kcal 23%
PROTEINA 69 369 73%
H. CARBONO 49 329 2%
AZUCARES 29 49 4%
GRASA 10g 229 31%
GRASAS SATURADAS 3g 69 30 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 19%

SODIO 211 mg 473 mg 20 %



