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TORTILLA DE BROCOLI » 1porcion

INGREDIENTES

e 150g de brécoli Hacendado para microonda (medio paquete)
e 2 unidades medianas de huevo de gallina fresco (100 g)
e Sal

METODO DE PREPARACION

19 Cocer el brocoli al microondas siguiendo las instrucciones del fabricante.
2° batir los huevos.

3° incorporara el brécoli cocido a los huevos batidos y afadir la sal.

4° Calentar una sartén.

5° Verter la mezcla a la sartén a fuego lento, cuando se haga por un lado, damos la vuelta y esperar a que termine de cuajar el
huevo.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (223 g) % DDR
ENERGIA 77 keal 172 kcal 9%
PROTEINA 79 159 29%
H. CARBONO g 29 1%
AZUCARES 1g 29 2%
GRASA 59 g 16 %
GRASAS SATURADAS g 39 16 %
FIBRA ALIMENTARIA g 29 9%

SODIO 241 mg 538 mg 22%



