2% nutrium

2 NICOLAS PIEDRAFITA PAEZ

A 4
BURRITO DE ATUN Y BROCOLI » 1porcion
INGREDIENTES
e 1 guarnicion de brécol, crudo (200 g) e 1cucharada de café de aceite de oliva, virgen (2 g)
e 1diente de ajo, crudo (4 g) e 4 cucharadas soperas de maiz, hervido, en lata (80 g)

e 1lata redonda pequeia de atun, enlatado al natural, escurrido o 2 fajitas de trigo
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METODO DE PREPARACION
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Lava el brocoliy cortalo en ramilletes pequefios.

En una sartén, con una pizca de aceite, sofrie un diente de ajo.

Pasados 2 minutos, vierte en la sartén los ramilletes de brocoli y saltéalos, a fuego medio, durante 5-6 minutos. Echales una pizca
de sal.

Escurre el maiz y el atun de sus respectivas latas.

Calienta en una sartén las tortillas. Rellénalas colocando varios ramilletes de brocoli a lo largo, esparce un poco de maiz por

encima, y termina afiadiendo el atun.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (317 g) % DDR
ENERGIA 101 keal 321 keal 16 %
PROTEINA 69 20g 39%
H. CARBONO 159 49¢g 19%
AZUCARES 3g 8g 9%
GRASA g 49 5%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 25 %

SODIO 13 mg 358 mg 15 %



