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GUISO DE SEPIA CON GARBANZOS @ 1 porcion

INGREDIENTES

1 cucharada de café de aceite de oliva, virgen (2 g)

e 150-200 gramos de garbanzo, en conserva
1 sobre comercial de sal comun (1g)

90 gramos de sepia, cruda
1/4 unidad mediana de calabacin, crudo (80 g)
1/4 unidad pequefa de cebolla blanca, cruda (20 g)

1 gramo de pimienta, seca, molida

1 cucharada sopera de tomate frito HIDA

1 diente de ajo, crudo (4 g) 1/4 unidad pequefa de pimiento verde, crudo (20 g)

METODO DE PREPARACION

19 Corta las verduras a pedazos muy pequefiitos y saltea en una olla con un chorrito de aceite hasta pochar. Ahadir la sepia troceada
y rehogar unos minutos mas a fuego alto. Afade la cucharada de tomate, los garbanzos escurridos, rellena con un poco de agua

y deja cocer unos 15 minutos.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (411 g) % DDR
ENERGIA 87 kcal 356 kcal 18 %
PROTEINA 89 329 64 %
H. CARBONO 89 33g 13%
AZUCARES 19 49 4%
GRASA 29 10g 14 %
GRASAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTARIA 29 10g 40 %

SODIO 299 mg 1227 mg 51%



