2 Antonio José Carrion Porcel

@ nutrium

A 4

ARROZ CON PECHUGA DE PAVO Y BERENJENA @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 50 gramos de arroz integral, crudo

e 100 gramos de pechuga de pavo

e 300 gramos de berenjena, cruda

e 1 pizca de condimento para paella (19])

e 1/4 cucharada de postre de sal de mar (1 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Ponemos en la paellera o wok el arroz, la berenjena en daditos, el agua para la coccion de dichos ingredientes, las especias al
gusto y la sal marina.
2° Cuando casi esté cocinado, afiadimos la pechuga de pavo troceada.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (452 g] % DDR
ENERGIA 80 kcal 361 kcal 18 %
PROTEINA 79 3lg 62 %
H. CARBONO g 48g 19 %
AZUCARES 29 g 2%
GRASA g 39 4%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTARIA 29 99 35%

SODIO 61 mg 275 mg m%



