2 Roberto Andreas Carrillo Sdnchez

ale
? nu tl"l um @@ Nutridlogo - 12760840

SANDWICH DE HUEVO Y QUESO » 1 porcion

INGREDIENTES

e 2 rebanadas de pan integral (50 g)
e 2 unidades medianas de huevo entero (100 g)
e 1 porcion de queso mozarella (35 g) o 1 porcion de queso manchego (25 g

e 1cucharada de postre de aceite de oliva (5 g)

METODO DE PREPARACION

19 Cocinar el huevo en la cucharada de aceite de oliva

2° antes que se termine de cocinar el huevo, agregar el queso para que se derrita

3° Colocar el huevo cocinado con el queso sobre una rebanada de pan

4% cerrar con la otra rebanada de pan

59 [Opcional): adicionar verdura al gusto como jitomate, lechuga, cebolla o pepino unicamente

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (185 g) % DDR
ENERGIA 234 kcal 432 kcal 22%
GRASA 149 269 40 %
GRASAS SATURADAS 29 39 7%
COLESTEROL 224 mg 415 mg 138 %
SODIO 289 mg 534 mg 22%
H. CARBONO 49 279 9%
AZUCARES 0g 0g -
FIBRA ALIMENTARIA g 29 9%

PROTEINA 139 249 -



