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INGREDIENTES

¢ 300 g caballa limpia en trozos

¢ 250 g alubias blancas cocidas

¢ 50 g tomate concentrado

¢ 50 g cebolla picada

¢ 50 g zanahoria

¢ 50 g puerro

¢ 3 ¢.s. vino blanco

e 2 hojas laurel

¢ 1 c.s. aceite de oliva virgen extra
e Sal y perejil al gusto

ALERGENOS

PESCADO

ELABORACION
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FABADA DE CABALLA

Afadir el tomate concentrado y el vino y cocinar 3 minutos mas.
Incorporar la caballa, las alubias y el agua de los frijoles hasta que esté listo.
Servir con perejil picado por encima.

é | 2raciones (& | 2,30 €/racién

Dorar la cebolla en el aceite caliente y afiadir la zanahoria, puerro y el laurel. Dejar 5 minutos.

alimentacion
consciente.
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INFORMACION NUTRICIONAL
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Por racion

energia hidratos de carbono azUcares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

326 Kcal 2399 559 NEa 35g 26740 79 12g
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Q iEVITA EL DESPERDICIO!

» Es un plato que facilmente puedes hacer en gran cantidad y congelar en raciones. Asi tendras
siempre una opcién saludable en casa para comer cuando no sepas que comer.
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CONSEJOS CONSCIENTES

» Las legumbres son una buena fuente de fibra. En 100g de alubias blancos hay 15,3 g. La
recomendacion diaria de fibras es de 25g. La fibra se recomienda para el correcto
funcionamiento de nuestro intestino. El funcionamiento correcto de nuestro intestino es muy
ventajoso para nuestra salud global.

» Puedes utilizar cualquier pescado azul o cefalépodos (pulpo, calamar o sepia) segun la
temporada.

alimentacion
consciente.



