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MANZANA CON REQUESON » 1porcion

INGREDIENTES

e 1unidad grande de manzana (230 g]
e 1cucharada sopera de canela, en polvo (8 g)
e 1racion individual de requesén (80 g)

METODO DE PREPARACION

19 Lavary cortar en laminas finas la manzana, espolvorear con canela. Poner en recipiente para microondas o en un plato tapado
con film. un par de minutos a maxima potencia.
2° Poner en un bol el requeson y la manzana.

3°  Opcional: afladir otros toppings como cereales o granola, frutos secos o mas fruta.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (258 g) % DDR

ENERGIA 76 kcal 195 kcal 10%
PROTEINA 49 g 21%
H. CARBONO g 299 n%
AZUCARES - - -

GRASA g 49 5%
GRASAS SATURADAS 19 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA 39 89 31%

SODIO 73 mg 189 mg 8%



