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@ 20 minutos
PISTO DE VERDURAS © 20 minutos
» 1porcién
INGREDIENTES
e 1cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g) e 1unidad pequefia de pimiento rojo, crudo (150 g)
e 1unidad mediana de tomate maduro, crudo (140 g) e 1/4 unidad mediana de calabacin, crudo (80 g])
e 1/4 unidad mediana de berenjena, cruda (90 g) e 1unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (80 g)

METODO DE PREPARACION

19 Pochar las verduras durante 4 minutos a fuego débil.
2° Incorporar el tomate bien troceado y dejar espesar durante 20 minutos.

3° Condimentar y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (500 g]) % DDR
ENERGIA 43 kcal 217 kcal n%
PROTEINA g 69 n%
H. CARBONO 49 20g 8%
AZUCARES 49 20g 2%
GRASA 29 g 16 %
GRASAS SATURADAS 09 29 8%
FIBRA ALIMENTARIA 29 89 30 %

SODIO 8 mg 42 mg 2%



