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TORTILLA DE ESPARRAGOS TRIGUEROS Y CHAMPINONES CON
SOPA DE ESPINACAS Y PUERRO

@ 1porcion

INGREDIENTES

e 3 unidades grandes de huevo de gallina, entero, crudo (195 g)

150 gramos de esparrago, verde

1 guarnicion de champifion (140 g)
e 1 guarnicién de espinaca, cruda (50 g)

50 gramos de puerro, crudo

METODO DE PREPARACION

19 Saltea los esparragos y champifiones; afiade los huevos batidos y cocina la tortilla.

2° Para la sopa, saltea el puerro y espinacas, aflade el caldo, hierve y tritura.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (549 g) % DDR
ENERGIA 70 kcal 384 kcal 19%
PROTEINA 69 339 66 %
H. CARBONO 29 g 4%
AZUCARES g 39 3%
GRASA 49 239 32%
GRASAS SATURADAS g 69 29 %
FIBRA ALIMENTARIA g 89 3%

SODIO 57 mg 311 mg 13 %



