INGREDIENTES (4 personas) Informacién nutricional por racién

500g de “tortellini” de

870g de pisto Energia 344,1 Kcal
Hidratos de Carbono 50,4 g
de los cuales azucares 235 ¢
Proteinas 14,9 g
Grasas 914¢g

de las cuales saturadas 28 g
de las cuales

. 35¢9
monoinsaturadas
de las cuales polinsaturadas 1,79
Fibra dietética 143 g

Elaboracién

- Hervir los “tortellini” 5 minutos yreservar.

- Calentar en una cazuela o en una sartén el pisto.

- Aiiadir los “tortellini” y cocinar todo junto unos 2 minutos.

Caracteristicas nutricionales:

Una combinacion con elevado contenido de fibra, gracias a todas las verduras del
pisto. La pasta de los “tortellini” aporta hidratos de carbono complejos o de absorcion
lenta, gracias a los cuales tendremos la energia suficiente durante unas horas.

Nuestro consejo:

Aveces no tenemos tiempo o estamos tan cansados que no nos animamos a cocinar.
Pero preparar un plato rapido no siempre es sinébnimo de comer mal. Asi, esta opcion
nos aporta hidratos de carbono, proteina y verdura en un tiempo de tan s6lo 10
minutos. Podemos acompafiar el plato de una ensalada de calabacin y zanahoria
rallados con mozzarella fresca que nos llevara 5 minutos mas prepararla.
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