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INGREDIENTES

e 2 unidades de huevo (100 g)

2 fetas de jamon Cocido (80 g] (en trozos)
e 1 cucharadita de sal Marina (5 g)

1 rebanada de queso cremoso (30 g)
e Especias a eleccion
e 1/2 lata de atun al Natural (60 g)

Ajo en Polvo

2 piezas de clara de huevo (66 g)

METODO DE PREPARACION

19 En un recipiente ir batiendo primero los huevos y la crema de leche, agregando la sal y las especias a eleccion
2° En una sarten con manteca, colocar la mezcla y cocinar durante 2 minutos

3° Agregar el atun, el jamon y el queso y doblar por la mitad

4% Cocinar por 2 minutos mas

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (345 g) % DDR
ENERGIA 156 kcal 540 kcal 27 %
GRASA 10g 33g 51%
GRASAS SATURADAS g 49 20 %
COLESTEROL 137 mg 472 mg 157 %
SODIO 1080 mg 3726 mg 155 %
H. CARBONO g 39 1%
AZUCARES 0g 0g -
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g 0%

PROTEINA 169 56 g -



