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BONITO ENCEBOLLADO » 1porcion

INGREDIENTES

e 1vaso de vino blanco, 11° (100 g]
2 dientes de ajo, crudo (8 g)

1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g]

1 unidad pequerfia de cebolla blanca, cruda (80 g)

e 1 porcion individual de bonito del norte, crudo (150 g])

METODO DE PREPARACION

19 Pochar a fuego lento la cebolla hasta que caramelice, afiadir el ajo casi al final.
2° Incorporar el bonito en trozos (unos 4 trozos por rodaja) y terminar de cocinarlo junto a la cebolla y un chorrito de vino blanco.

39 Condimentar al gusto y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (336 g]) % DDR
ENERGIA 115 keal 387 kcal 19%
PROTEINA Mg 389 77 %
H. CARBONO 39 8g 3%
AZUCARES 29 8g 9%
GRASA 49 159 21%
GRASAS SATURADAS g 39 14 %
FIBRA ALIMENTARIA 0g g 6%

SODIO 22mg 75 mg 3%



