Ensalada de legumbres con atun
&' Facil @ 15 min. é 2 raciones 0,40 €/racién

INGREDIENTES

1 bote de alubias

1lata de atun

1 pimiento rojo pequeno
1tomate

Brotes verdes (lechuga)

Aceite de oliva de la lata de atun

Vinagre

Saly Pimienta

ALERGENOS

2

PESCADO

ELABORACION
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Escurrir y lavar las alubias. Reservar.
Abrir la conserva de atun, escurrir el aceite y ponerlo en un bol.

Cortar el pimiento, el tomate y la cebolla en trocitos.
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Mezclar bien todos los ingredientes con los brotes y alifar.



+ Cruz Roja

INFORMACION NUTRICIONAL

N energia | hidratos de carbono azucares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal
por raciéon | 327 kcal 269 389 1369 229 179 6,39 IKe]
NUTRI-SCORE

' NUTRI-SCORE

Qo BB

iEVITA EL DESPERDICIO!

» Nunca desperdicies el aceite de la lata de atun aprovechando para aliflar ensaladas y los

liguidos de los botes de las legumbres para enriquecer algunos platos.

CONSEJOS CONSCIENTES

» Aprovecha los meses de junio, julio y agosto para hacer recetas con tomate y pimiento rojo.

alimentacién
consciente.



