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ENSALADA DE JUDIAS VERDES CON JAMON Y HUEVO
p 1 porcion

INGREDIENTES

e 1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g)
e 1racion individual de judia verde, cruda (245 g)
e 2 lonchas de jamon serrano (8 g)

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

METODO DE PREPARACION

1° Enjuagar las judias y afadirlas a la sartén con el aceite, el ajo picado congelado y la cebolla congelada.
2° Remover hasta que se dore un poco
3% Anadir el huevo sin batir, y cuando se haga apartar todo

4% Agregar el jamdn serrano cortado a trocitos vy listo

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (292 g) % DDR
ENERGIA 85 kcal 250 kcal 2%
PROTEINA 59 149 28 %
H. CARBONO 39 99 3%
AZUCARES 29 69 6 %
GRASA 69 16 g 23 %
GRASAS SATURADAS 19 39 16 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 25 %

SODIO 26 mg 76 mg 3%



