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= R Atan Natural al
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0 comentarios

© 20 minutos 112 porciones

) Calorias & Grasa o) Proteina

281 13g 38g

Esta receta de atln al gjilo es una alternativa para cuidarte
con una buena fuenfe de profeina como plato fuerte.
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Ingredientes
,m. Atfdn Piefran Natural 2 dientes de qjo o
2 porciones de Atin Natural b finamente picados 'B% 1/4 taza perejil picado
Pietran
% 1/4taza vino blanco @ Jugode unlimén p J;ezu;g?mda daidesiie
f@ 60 g de aguacate
Prepa racion
Encuentra aqui el paso a paso AN

Esta receta de atun al gjillo es perfecta para tus comidas de plato principal, es una receta Piefran que aportard a tu
alimentacion balanceada.

£Coémo preparar atdn al qgjillo?

* Cadlienta el aceite, agrega el gjo finamente picado, afade el perejil picado, adiciona los filetes de aflin y Gsalos entre 3 o 4 minutos por ambos
lados.

* Agrega sal y pimienta.
* Adiciona el jugo de limén y el vino blanco. espera hasta que evapore un poco.
* Sirve con mezcla de lechugas verde (mezclum).

* Acompana este plato con alimentos que contengan carbohidratos como aroz. quinua,. papa, entre ofros con el fin de que esta receta aporte
los nutrientes necesarios confribuyan a una alimentacion saludable.
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En Pietran te acompanamos dia a dia en tu estilo de vida saludable,
con diferentes alternativas que te aportan a una alimentacion
balanceada, y puedas disfrutar el placer de cuidarie.

Peivn el EXItO

Rappi w»  Rogpi WS RaiTurbo

También puedes enconiramos en fiendas,

minimercados y autoservicios.
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