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BOWL MANANERO

INGREDIENTES

e 4 unidades medianas de huevo de gallina (180 g

e 140 gramos de cebada, grano, mondado, perlado, crudo

e 200 gramos de champifidn, crudo

e 7 cucharadas de queso crema (91 g)

METODO DE PREPARACION

1°

20
30
40
50

Hierva la cebada

Hierva, fria 0 ponga a cocer los huevos (tu preferencia)
Corte los champifiones y fria en sartén

Agregue el queso crema y sazone con sal y pimienta
Agregue todo en un bowl y disfrute

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (197 g)
ENERGIA 162 kcal 319 kcal
GRASA 9g 189
GRASAS SATURADAS 49 79
COLESTEROL 104 mg 205 mg
SODIO 384 mg 755 mg
H. CARBONO 13g 269
AZUCARES 0g g
FIBRA ALIMENTARIA 3g 59

PROTEINA 79 l4g

% DDR

16 %

27 %

37%

68 %

31%

9%

21%

@ 20 minutos
@ 4 porciones

160 gramos de espinaca baby
1 cucharada sopera de aceite de oliva (9 g)
1 cucharadita de sal rosa

1/2 cucharada de café de pimienta, negra (2 g)



