2 Sonia Ruiz

PN

- NU tl"l um @ Dietista-Nutricionista - CV00363

A 4

SALTEADO DE JUDIAS VERDES CON AJETES TIERNOS @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 180 gramos de judia verde, cruda

Ajetes al gusto

1 diente de ajo
1/4 unidad pequefa de cebolla blanca, cruda (20 g)

e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

METODO DE PREPARACION

19 Cocer los ajetes con las judias. Dorar la cebolla y el ajo en la cucharadita de aceite a fuego lento y cuando estén listos afiadir
pimenton al gusto. (Al calentar el pimentdn se potenciara el sabor). Retirar del fuego para que no se queme el pimenton y

anadirlo a las judias.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (269 g] % DDR
ENERGIA 64 kcal 173 kcal 9%
PROTEINA 39 79 14 %
H. CARBONO 79 189 7%
AZUCARES 59 149 16 %
GRASA 29 79 9%
GRASAS SATURADAS 0g g 5%
FIBRA ALIMENTARIA 39 79 27%

SODIO 11mg 3img 1%



