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ﬁ SANDWICH DE TOFU CON HOJAS, POLLO Y HUEVO p 1 porcion
INGREDIENTES
e 1Porcion de pechuga de pollo en lata ( e 1Porcion de huevo a la plancha (65 g]
mercadona ] (52 g] e 1 guarnicion de lechuga, cruda (35 g] lo que te
e 1loncha de pollo relleno (Mercadona) (19 g] quepa para hacer la mezclar

e 2 porciones de crema de tofu ([mercadona) (40 g] e 2 rebanadas de sandiwch de pan integral, de

molde, tostado (66 g)

METODO DE PREPARACION

1° Pelar la lechuga en trozos finitos

2° Mezclar la lechuga con la lata de pollo desmechado

3° Tostar un poco el pan

4% ARadir al sandwich primero la mezcla después el huevo y la loncha de pollo desmechado si quiere le

puedes anadir un poquito de queso mozzarela encima del huevo caliente para que se derrita

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (262 g) % DDR
ENERGIA 166 kcal 434 kcal 22%
PROTEINA 149 379 73%
H. CARBONO 129 3lg 12%
AZUCARES 0g 19 1%
GRASA 79 189 25 %
GRASAS SATURADAS 19 49 19 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 20 %

SODIO 280 mg 732 mg 30 %



