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@ 15 minutos
SEPIA A LA PLANCHA CON AJO Y PEREJIL . .
p 1 porcion
INGREDIENTES
e 1cucharada sopera de perejil, fresco (3 g) e 1 gramo de pimienta, negra
e 3 dientes de ajo, crudo (12 g) e 1 cucharada sopera de perejil, fresco (3 g)
e 200 gramos de sepia, cruda e 1cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g)

METODO DE PREPARACION

19 Escurrir y limpiar la sepia y cortar en trozos pequeios. Marcar la sepia en la sartén a fuego fuerte con un poco de aceite de oliva
hasta que veamos que cambia de color.

2° En un cuenco ponemos el gjo y el perejil picados finamente, un poco de pimienta recién molida y un chorredn de aceite de oliva
virgen extra, lo mezclamos todo bien con un tenedor y reservamos. También podemos machacarlo todo con un mortero.

3° Ponemos la plancha o la sartén y dejamos que se caliente mucho; afiadimos la sepia, dejamos cocinar un poco y cuando
notemos que comienza a cambiar de color vertemos por encima el alifio de ajo y perejil, salteamos y en cuanto esté dorada la

sepia, asi como los ajos, servimos.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (225 g) % DDR
ENERGIA 114 kcal 256 kcal 13%
PROTEINA 169 369 72%
H. CARBONO g 39 1%
AZUCARES g 29 2%
GRASA 59 g 16 %
GRASAS SATURADAS g 29 9%
FIBRA ALIMENTARIA 0g g 3%

SODIO 340 mg 764 mg 2%



