Receta para la elaboracion
de una ensalada de pastas

ENSHLADA DE PHSTH.

Para 1 comensal o

30’
MNGREDIENTES :
70¢ macarioned cocidos

50y sanatonia redca nallada

S50y nemolacha rallada en
condenva

Yo thuevo cocido

50 atan escarnido

7 acectunad negrad
Wwﬁmdemde

l fésea de eaf

CELIA SEQUERA HURTADO ‘ —




L )
Ingredientes
10g aceite

7 aceitunas de oliva
negras

709 hélices 30g remolacha [# _
cocidas rallada en e _ e 1 pizca de sal
' ' conserva i

30g atun 30g zanahoria :
escurrido rallada Y2 huevo cocido




Preparacion de la pasta cocida

1. RACION P;STA CRUDA 4. RACION PASTA COCIDA

3. ESCURRIMOS/ ENFRIAR

2. COCEMOS LA PASTA




Pesamos y reunimos todos los ingredientes

1. Rallamos la zanahoria

2. Reunimos todos los
ingredientes y lo mezclamos
todo en una ensaladera.

3. Alinamos con el aceite



Emplatamos y decoramos con el huevo
cocido y las aceitunas negras
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COMPOSICION EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (1)

PORCION PORCION

CONSUMIDA  COMESTIBLE AGUA ENERGIA  PROTEINAS LIPIDOS HdC ALMIDON AZUCARES FIBRA

ALIMENTO
g 9/100g g keal g g g g g g
Macarrones 70 100 4,48 2527 8,4 1,26 51,8 49,98 1,89 2.8
Remolacha
en conserva 30 100 2715 87 0,32 0,06 168 0,09 159 075
Zanahoria 30 83 2661 10,5 0,27 0,06 219 Tr 2,19 0,87
Atln en
conserva 30 100 1545 95,1 7,2 7,35 0 0 0 0
Huevo de
galling 32 88 24,45 48 4 355  Tr 0 Tr 0
Aceitunas
. 22,4 80 145 36,86 0,157 3,94 0,20 0 0,20 0,87
Aceite oliva 10 100 0,01 89,9 Tr 9,99 0 0,0 0 0
Sal yodada
de mesa 0,5 100 Tr 0 0 0 0 0 0 0

TOTAL 224.9 - 112,65 541,76 20,35 26,21 559 50,1 5,87 5,29



COMPOSICION EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (I1)

PORCION

ALIMENTG  CONSUMIDA AGS AGM AGP COLESTEROL AGP/AGS (AGP+AGM)/AGS
g g g 9 mg 9 g
Macarrones 70 0,63 1,05 0,28 21 0,44 2,11
e : - -
Zanahoria 30 ; _ _ 0 _ ]
Aunen 30 1,2 2,3 3,81 19,5 3,18 5,1
i 32 0,99 1,27 0,557 123,2 0,56 1,85
Acelunascon 224 0,06 3,14 0,50 0 8,33 60,67
Acsite oliva 10 1,66 7,099 1,049 0 0,63 4,91
salvodedade 05 0 0 0 0 - -

mesa

TOTAL 2249 4,54 14,86 6,20 163,7 1,37 4,64



COMPOSICION EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (111)

ALIMENTO

Macarrones

Remolacha
en conserva

Zanahoria

Atln en
conserva

Huevo de
gallina

Aceitunas
con hueso

Aceite oliva

Sal yodada
de mesa

TOTAL

PORCION
CONSUMIDA

g

70

30

30

30

32

22,4

10

0,5

224.9

Ca

mg

17,5

57

12,3

12

18,24

12,4

Tr

0,145

240,3

Fe

mg

1,47

0,15

0,21

0,39

0,61

0,30

0,04

0,001

3,17

ug

Tr

2,7

2,4

16,96

0,197

25,26

Mg

mg

39,2

3,9

3,9

8,4

3,84

2,37

Tr

1,45

63,06

Zn

mg

1,05

0,09

0,09

0,24

0,42

Tr

1,89

Na K
mg mg
2,1 175
36 57

23,1 76,5
126 84

44,8 41,6

4435 17,94
Tr Tr

195,3 Tr

871 452,1

P

mg

133

5,1

11,1

92,4

64

3,35

0,1

0,04

309,1

Se

ug

43,54

Tr

0,3

3,52

0,18

Tr

0,0005

56,5



COMPOSICION EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (1V)
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g mg  mg mg mg Hg lg mg Ly lg Hg Lg mg
Macarrones 70 0,154 0,021 3,92 0,119 23,8 0 0 0 0 0 0 Tr
Remolacha 57 5005 0015 009 0015 27 0 ; Tr 0 Tr 0 Tr
en conserva
Zanahoria 30 0015 0012 018 0045 3 0 1,8 403,8 0 28569 0 0,15
AU B 30 0012 0033 513 0132 45 15 Tr 18 18 Tr 75 189
conserva
H;;I\I/i?]:e 32 0029 015 1216 0038 16 08 0 608 608 Tr 056 036
Aceltunas o, , 0006 0014 0,197 0,004 Tr 0 0 4,337 0 26,02 0 0,39
con hueso
] ; Tr Tr Tr Tr Tr Tr
Aceite oliva 10 Tr 0 0 0 0 0,51
SZ' e 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
e meSa

TOTAL 2249 0,222 0,245 10,73 0,353 74,3 2,3 1,8 486,94 79 2883 8,06 3,3



