RECETAS — VERDURAS Y LEGUMBRES — ENSALADA DE ARROZ Y PINA

INGREDIENTES (4 personas) Informacién nutricional per racién

280g de arroz
200g de palmitos
salsa rosa al gusto

Tienes que tener en casa :

aceite de oliva y sal.

Energia 245 Kcal
500g de pifia Hidratos de Carbono 37 g
4409 de pavo de los cuales aztcares 18,6 g
Proteinas
Grasas 349
de las cuales
saturadas
de las cuales
monoinsaturadas
de las cuales
poliinsaturadas
Fibra dietética

Elaboracién

- Hervir el arroz con una pizca de sal 12 minutos aproximadamente, en el punto deseado,
colary reservar. Dejar enfriar.

- Pelar la pifia, quitar la parte central masdura y cortarla en dados.

- Cortar en dadoslos palmitosy el jamén de pavo.

- Mezclar losingredientes cortados con el arroz y alifiar con salsa rosa al gusto.

- Servir bien fria.

Caracteristicas nutricionales:

Receta ideal para el verano, ya que esligera, muy baja en grasasy rica en agua. El nutriente
principal de este plato son los hidratos de carbono. La pifia, ademas, nos aportara una buena
dosis de vitamina C.

Nuestro consejo:
Se puede sustituir el jamoén por atun o sardinas en caso de no querer carne. Ademas, al
afiadir un pescado azul, las grasas tendran un perfil mas poliinsaturado.
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