2 Isabel Silva

@ nutrium

A 4

TORTILLA RELLENA CON SETAS, ESPINACAS Y QUESO FETA

INGREDIENTES

e 2 undades pequefias de huevo de gallina, entero, crudo (80 g)
e 90 gramos de champifion, crudo
e 1cucharada de queso feta (15 g)

e 1 guarnicién de espinaca, cruda (50 g)

METODO DE PREPARACION

19 Saltar los champifiones con un chorrito de aceite, limén y condimento

@ 15 minutos
@ 1porcion

2° Batir 2 huevos, los champifiones, colocar en la sartén antiadherente y tapar para quedar tierna

3° Lavar las espinacas y poner sobre los huevos
4% Rellenar con setas y queso feta

5° Rellenar con queso feta y salpimentar al gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (225 g) % DDR

ENERGIA 84 kcal 188 kcal 9%
PROTEINA 79 69 2%
H. CARBONO g 29 1%

AZUCARES 0g g 1%

GRASA 69 29 18%
GRASAS SATURADAS 29 49 2%
FIBRA ALIMENTARIA g 29 0%

SODIO 175 mg 393 mg 16 %



