<» nutrium

SANDWICH CLASICO
Recetas nutritivas en pocos pasos...

INGREDIENTES

e 2 rebanadas de pan integral (50 g)

e 1 cucharadita de mayonesa (5 g) o 1/3 piezas de aguacate hass
(58 0]

e 1rebanada de queso manchego (25 g] o 1 porcidn de queso
panela (40 g)

e 2 rebanadas de jamdn de pavo (42 g)

METODO DE PREPARACION

19 Untar mayonesa sobre el pan.
20 Agregar los demas ingredientes [queso manchego, jamon de

3° Servir en un plato.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (453 g)
ENERGIA 85 kcal 383 keal
GRASA 39 159
GRASAS SATURADAS 0g g
COLESTEROL 7mg 30 mg
SODIO 160 mg 726 mg
H. CARBONO 109 43 g
AZUCARES - -
FIBRA ALIMENTARIA g 69
PROTEINA 5g 229
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@ 5 minutos
© 5 minutos
» 1 porcion

e 1rebanada de cebolla morada (116 g]
e 1rebanada de jitomate (120 g)
e 1.5 rebanada de lechuga (71 g)

pavo, cebolla morada, jitomate y lechuga) sobre el pan.
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