2 Antonio José Carrion Porcel

<» nutrium

FLAN DE CALABAZA

INGREDIENTES

e 100 gramos de calabaza asada
e 1unidad mediana de huevo de gallina, entero, crudo (50 g)
e 30 gramos de queso para untar, natural, bajo en calorias

30 gramos de requeson light

1 cucharada sopera de miel (18 g)

METODO DE PREPARACION

19 Se tritura todo y se hornea 15-20 minutos a 200 °C con el horno precalentado.
2° Se espolvorea canela por encima y se sirve frio.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (228 g] % DDR
ENERGIA 100 kcal 228 kcal n%
PROTEINA 69 159 30%
H. CARBONO g 249 9%
AZUCARES 69 149 16 %
GRASA 49 9g 2%
GRASAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g 0%

SODIO 94 mg 215 mg 9%
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