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RECETA SANDWICH CUBANO RYN

INGREDIENTES
e 2 rebanadas de pan de molde integral (84 g) e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g])
e 1unidad mediana de huevo de gallina, entero, crudo (50 g) e 5 unidades pequeias de pepinillos, en vinagre, en conserva
e 2 lonchas de jamdn cocido, extra (60 g) (159)
e 1unidad de queso en lonchas, para fundir (19 g) e 1cucharada de postre de mostaza (13 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Poner el aceite en la sartén y afiadir un hu7evo cuando este caliente

2° Poner la tapa en la sartén para que e haga bien, lo puedes hacer cocido si lo prefieres
3° Meter el huevo y lo demas ingredientes en el pan

4% Pasar por la plancha para derretir el queso

5° Site gusta puedes afadir pepinillos y mostaza

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (246 g) % DDR
ENERGIA 180 kcal 443 kcal 22%
PROTEINA g 28 g 56 %
H. CARBONO 49 339 13%
AZUCARES g 29 3%
GRASA 9g 229 31%
GRASAS SATURADAS 29 69 29 %
FIBRA ALIMENTARIA 39 69 26 %

SODIO 648 mg 1593 mg 66 %



