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P e c e to  T ro p ic a l                                                 V C T : 4 1 3  C a l.  
 
Ing re d ie n te s    H id ra to s  d e c a rbo no  P ro te ín a s  G ra sa s  
P e c e to    1 5 0  g r .  - -  3 0   1 0 .5  
A na ná    5 0  g r .  6   0 .5   - -  
D u ra z no s   1 0 0  g r .  1 2   1   - -  
M a nz a na   1 0 0  g r .  1 5   1   - -  
C e bo lla  d e  ve rd e o  5 0  g r .  5   0 .5   - -
  
R o m e ro , L a u re l,     - -  - -  - -  
E st ra gó n , sa l y     - -  - -  - -  
P im ie n ta      - -  - - 
 - -  
V ino  t in to   1 0 0  c c   - -  - -  - -  
A lm id ó n  M a íz   1 0  g r .  8 .7   0 .0 3   - -  
 
     4 6 .7  g r.  3 3  g r .  1 0 .5  g r.  
     1 8 7  c a l  1 3 2  c a l  9 4  c a l 
     4 5 %   3 2 %   2 3 %  
 
P re p a ra c ió n  
 
n E n  u na  c a c e ro la  c o n  ro c ío  ve g e ta l re ho g a r  la  c e bo lla  d e  ve rd e o  y la  c a r ne .  
n A g re g a r  c a ld o , ba ja r  la  lla m a  e  in c o rp o ra r  e l re s to  d e  lo s  c o nd im e n to s  y e l v ino , y 

ju g o  d e  lim ó n . 
n M ie n t ra s  ta n to  co c ina r  e n  p o co  a g u a  e l d u ra z no  y la  m a nz a na . L u e g o  ret ira r  d e l 

fu e g o . 
n U na  ve z  te rm in a d a  la  c o c c ió n  d e l p e c e to , re t ira r  e l m e d io  d e  c o c c ió n  y a g re g a r le  la  

fé c u la  d e  m a íz  p a ra  e sp e sa r lo .  
n S e rv ir  la  c a rn e  y d e  g u a rn ic ió n  la s  fru ta s  inc lu ye nd o  e l a na n á  y c u b r ir  c o n  la  sa ls a .  
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