+ Cruz Roja

SARDINAS EN BOCADILLO CRUIJIENTE

@ | Facil @ | 15 min. % | 4 raciones | 2,17 €/racién

INGREDIENTES

¢ 16 sardinas medianas

e 2 cebollas medianas

¢ 4 tomates maduros

¢ 1 baguette precocida congelada
e Aceite de oliva virgen extra

e Saly pimienta

ALERGENOS
CONTIENE
GLUTEN PESCADO
ELABORACION
1. Retirar las escamas de las sardinas y filetearlas retirando la espina. Cocinarlas a la plancha.
2. Cortar la baguette en rebanadas muy finas.
3. Enuna sartén, hacer un sofrito con la cebolla picada y el tomate rallado sin semillas.
4, Colocar encima del pan una capa de sofrito, cuatro lomos de sardina salpimentados

previamente y una cucharadita mas de sofrito. Tapar con otra rebanada de pan.
5. Tostar el bocadillo directamente sobre una sartén caliente, poco a poco, hasta que el pan quede
crujiente.

alimentacion
consciente.



+ Cruz Roja

INFORMACION NUTRICIONAL

—

5

por raciéon

azucares

129

hidratos de carbono
469

energia
520 Kcal

Fibra
559

Proteinas
349

Grasas
219

grasas saturadas
59

Sal
239

NUTRI-SCORE

" NUTRI-SCORE
QE

iEVITA EL DESPERDICIO!

» Sisobra sofrito, lo puedes guardar y utilizar para otras recetas como salsa, guisos o arroces.

CONSEJOS CONSCIENTES

» El pescado congelado es una buena opcién ya que su calidad nutricional es excelente. Ademas,
la congelacion evita la descomposicién y mantiene el valor nutritivo.

» El pescado azul es rico en acidos grasos omega 3, muy saludables para nuestro corazén.

» Fuera de la época de sardinas puedes utilizar sardinas en conserva.

alimentacion
consciente.



