Bonito verdirrojo
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Comentario nutricional
El atun claro contiene un 10% de grasa, mientras que el bonito, un 6%.

Modo express

1. Limpie los pimientos, elimine los filamentos blancos y las semillas y cértelos en
tiras pequenas. Pique la cebolla.

2. Introduzca los lomos de bonito en un bol junto con un poco de sal, pimienta y 2
cucharadas de aceite.

3. Vierta 2 cucharadas de aceite y una pizca de sal en la cubeta. Anada el
pimiento y la cebolla, remueva y disponga encima los lomos de bonito. Agregue
1 /2 medida de agua.


https://www.chefplus.es/print/pdf/node/619

4. Cierre la tapa y programe el menu Horno a 1802 durante 15 minutos.



