RECETAS — CARNES Y AVES — SOLOMILLO DE TERNERA CON SALSA DE QUESO

Solomillo de ternera con
salsa de queso

+ DESCARGATE LA RECETA |

INGREDIENTES (4 personas) Informacion nutricional per racion

Energia 682,2 Kcal
600g de solomillo de ternera - 180g de salsa de queso Hidratos de Carbono 354 g

4009 de patata (2 patatas) - 300g de zanahoria (4 de los cuales azlcares 52 g

zanahorias) Proteinas 379 g
- Aceite de oliva para freir Grasas 434 g

de las cuales

- saturadas
B ARADIR INGREDIENTES T
monoinsaturadas
de las cuales

N 114 g
aceite de oliva y sal. polinsaturadas
Fibra dietética 5¢

93 g

179 g
Tienes que tener en casa :

Elaboracién

- Pelar las patatas y las zanahorias y cortarlas en bastones grandes.

- Cocer las zanahorias al microondas durante 5 minutos a maxima potencia.

- En una sartén con abundante aceite, freir las patatasy las zanahorias cocidas.
- Cocinarlos solomillos a la plancha con sal y pimienta al gusto.

- Calentar la salsa de queso.

- Servir el solomillo con la salsa y las patatasy las zanahorias de guamicion.

Caracteristicas nutricionales:

Todos losingredientes son ricos en minerales. La carne esrica en hierro y vitaminas del
grupo By la zanahoria, en especial, nos aportara una elevada cantidad de vitamina Ay
carotenos.

Nuestro consejo:
La carne roja esrica en hierro, pero también en grasas saturadas. Se aconseja consumirla no
masde una vez a la semana
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