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Ensalada de alubias

Ingredientes (el peso esta referido a la porcion comestible del alimento en crudo).

Para 1 persona

Alubias blancas en conserva 100 g
Pimiento rojo y verde 50¢g
Cebolla tierna 3049
Aceitunas sin hueso 2049
Atun en conserva al natural 60 g
Huevo cocido 60 g
Tomate 60 g
Aceite de oliva virgen extra 129
Vinagre de manzana

Sal

Elaboracion:

1. Sacar las alubias del tarro, lavar bien con agua fria, escurrir y poner en una fuente. Si se
quiere utilizar alubias secas se pondran a remojo 40 g/persona la noche anterior y se cuecen.

2. Trocear finamente pimientos, tomate, cebolla tierna, aceitunas y huevo previamente cocido.
Afadir a la fuente junto con el atin desmigado.

3. Alifar al gusto con sal, vinagre de manzana y aceite de oliva virgen extra.

DECLARACION DE ALERGENOS:

Se indicara exclusivamente la presencia de cualquiera de los 14 alérgenos y sus
derivados considerados de declaracién obligatoria, por estar incluidos en el Anexo Il del
Reglamento de la Union Europea 1169/2011 sobre informacion alimentaria facilitada al
consumidor, y que entrd en vigor el 13 de diciembre de 2014

IMPORTANTE. Algunos Productos Comerciales pueden incluir ademas, otros alérgenos
provenientes de su proceso de elaboracion, que no apareceran declarados en el siguiente
apartado y que deben ser comprobados por el usuario en el etiquetado del propio
producto comercial.

Contenido de alérgenos en la receta propuesta
Pescado, huevo, sulfitos (procedentes del vinagre y legumbres en conserva).
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Aportaciones nutricionales destacables:
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VALORACION NUTRICIONAL:
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Aporte calérico moderado. Aporta fibra, vitaminas A, C, D, grupo B, potasio, yodo y hierro.



