\ & Fiorella Scozzafava

<» nutrium

PORTOBELLOS HUMMUS TOAST

INGREDIENTES

e 3 piezas de hongos porrtobello crudo (252 g)

88 Nutricionista - MN9311

riquisima y excelente opcion!! Para meriendas, o cenas
rapidas o saludables y ricas, con amigos, invitados y mas!

e 20 gramos de hummus de garbanzos casera cucharada sopera

e 1rebanada de pan integral (Pref. con semillas)

METODO DE PREPARACION

1° tostas el pan
2° Salteds los hongos con pimienta, 6 provenzal.

3% Untas el pan y le agregas los portobello y a disfrutar!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (288 g])

ENERGIA 68 kcal 196 kcal
GRASA 29 79
GRASAS SATURADAS 0g 19
COLESTEROL 0 mg 0 mg
SODIO 51mg 148 mg
H. CARBONO 99 279
AZUCARES 0g 0g
FIBRA ALIMENTARIA 29 69

PROTEINA 39 10g
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