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BAGUETTE INTEGRAL

o @ 1porcion
Baguette relleno de frijol, jamon y verdura

INGREDIENTES
e 1/2 pieza de baguette (96 g) e 1 porcidn de queso oaxaca lala light (30 g)
e 1/2 porcidon de jitomate (60 g) e 1/4 taza de frijoles refritos (55 g)
e 1.5 tazas de lechuga (71 9] e 4 rebanadas de jamon de pavo (84 g)

METODO DE PREPARACION

19 Cortar el baguette con un cuchillo por la mitad

2° Agregar los frijoles cocidos en la base y agregar condimentos sobre esta capa
39 Agregar las verduras

4°  Anadir el jamon cocido

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (389 g) % DDR

ENERGIA 140 kcal 544 kcal 27%
GRASA 49 169 24 %
GRASAS SATURADAS - - -

COLESTEROL 12mg 47 mg 16 %
SODIO 397 mg 1548 mg 64 %
H. CARBONO 169 639 21%
AZUCARES 1g 49 -

FIBRA ALIMENTARIA g 49 7%

PROTEINA 109 379 -



