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<» nutrium

& Belén Cappetta
8 Nutricionista - MP1404

PAN ARABE INTEGRAL oy
minutos
(microondas) > 1 porcién

INGREDIENTES

e 2 cucharadas de harina integral (15 g}
¢ 1 unidad de huevo de gallina (50 g]
¢ | cucharada sopera de queso rallado, genérico (13 g)

METODO DE PREPARACION

1° Mezclar todos los ingredientes y cocinar por 1 minuto y medio en microondas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g POR PORCION (76 g]) 7% DDR

ENERGIA 227 kcal 172 kcal 9%
GRASA 129 9¢g 14 %
GRASAS SATURADAS 39 29 n%
COLESTEROL 286 mg 217 mg 72 %
SODIO 190 mg 144 mg 6 %
H. CARBONO 159 g 4%
AZUCARES 0g 0g -

FIBRA ALIMENTARIA 29 29 7%

PROTEINA 159 129 -



