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@ SANDWICH DE CARNE © 10 minutos

€@ 0.7 porcién

INGREDIENTES
e 50 gramos de carne de ternera ¢ 1/4 unidad mediana de pimiento rojo,
e 2 rebanadas de pan integral (50 g) crudo (53 g]

e 1 Porcion de queso mozzarella bajo en ¢ 1/2 taza de cebolla blanca rebanada (58
grasa (La Holandesa) (30 g) o1 Porcion de a)
queso mozzarella bajo en grasa (La e ] cucharadita de aceite de oliva extra
Holandesa) (30 g] virgen (5 g)

¢ 1/4 unidad mediana de pimiento verde,

crudo (319]

METODO DE PREPARACION

1° Cortar y saltear vegetales en sartén
2° Cortar y cocinar la carne con aceite de oliva

3° Anadir queso mozarella a la mezcla



INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 140 kcal
GRASA 69

GRASAS SATURADAS 19

COLESTEROL 24 mg
SODIO 176 mg
H. CARBONO 139
AZUCARES 19
FIBRA ALIMENTARIA 29

PROTEINA 99

POR PORCION (395
)

552 kcal
239
69

96 mg

694 mg
519
49
79
349

7% DDR

28 %
36 %
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32%
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17 %

27 %



