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MERLUZA CON TOMATE @ 1porcion
INGREDIENTES
e Medio pimiento verde e 150 gramos de tomate, pelado y triturado, enlatado
e Medio pimiento rojo e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g
e 1/4 e cebolla e 150 gramos de merluza, cruda

1 diente de ajo, crudo (4 g)

METODO DE PREPARACION

19 Comprueba que la merluza esta limpia, sin espinas. Echa un poco aceite en una sartén. Cuando esté caliente, agrega el ajo
finamente picado y deja que se cocine. A continuacion, agrega la merluza con un poco de sal y dérala, a fuego medio, por
ambos lados. Retira y reserva. Pica el pimiento verde y la cebolla. En una sartén, con un chorrito de aceite, cocina el pimiento y la
cebolla. Cuando veas que estan blanditos, agrega la salsa de tomate. Revuelve bien y deja que se mezcle durante 3-4 minutos.
Afade a la sartén la merluza que tenias reservada. Mézclala suavemente con la salsa de tomate y deja todos los ingredientes al

fuego durante 3 minutos mas. Retirala y sirve en tu plato.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (418 g) % DDR
ENERGIA 57 keal 239 keal 2%
PROTEINA 79 29g 59 %
H. CARBONO 29 09 4%
AZUCARES 29 109 %
GRASA 29 8g 2%
GRASAS SATURADAS 0g g 7%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 15 %

SODIO 69 mg 290 mg 12%



