2 Inma Castro

<» nutrium

@ 30 minutos
REVUELTO DE CHAMPINONES CON ESPARRAGOS Y GAMBAS (*) © 30 minutos

» 1 porcion

INGREDIENTES

e 1 guarnicion de champifion (140 g)

1 ud de gamba cocida

1 unidad mediana de huevo de gallina, entero, crudo (50 g])

1 diente de ajo, crudo (4 g)

200 gramos de esparrago, verde

METODO DE PREPARACION

1°  En una sartén sofreir ajo bien picdo en 1 cda de postre de aceite de oliva virgen. Afiade los esparragos troceados y deja que se
pongan tiernos, aiade los champifiones enlatados y luego las gambas y mezcla bien. Bate el huevo y afiade sal, pimienta y perejil.
Vierte los huevos batidos, los champifiones y las gambas y remueve sin parar hasta que el huevo esté a tu gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (469 g) % DDR

ENERGIA 53 kcal 248 kcal 2%
PROTEINA 79 329 65 %
H. CARBONO 29 10g 4%

AZUCARES 0g 19 1%

GRASA 29 9g 13%
GRASAS SATURADAS 0g 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA g 69 25%

SODIO 82 mg 385 mg 16 %



