2% nutrium

A 4

LOMO DE CERDO A LA PLANCHA

INGREDIENTES

¢ Iflete de cerdo, lomo, crudo (125 g])
e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)
e 1/2 gramos de sal comun

METODO DE PREPARACION

1° Calienta el aceite de oliva en una sartén.

2 Sonia Ruiz

@ 5 minutos
© 5 minutos
» 1 porcion

2° Echa el filete de lomo de cerdo y espera a que se dore por una cara.

3° Da la vuelta al filete y hazlo por la otra cara.
4° Anade la sal al gusto.
5° Disfruta, companiero.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (131 g)
ENERGIA 180 kcal 235 keal
PROTEINA 79 239
H. CARBONO 0g 0g
AZUCARES 0g 0g
GRASA 129 169
GRASAS SATURADAS 49 59
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g

SODIO 209 mg 273 mg
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