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BOCADILLO DE JAMON SERRANO CON TOMATE (- CANTIDAD)
@ 1porcion

INGREDIENTES

e 80 gramos de pan integral, de barra

e 1unidad mediana de tomate (140 g)

e 3lonchas de jamon serrano (69 g)

e 1cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (9 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Cortamos el pan para bocadillo, y el tomate en rodajas [ o escurrido sobre el pan).
2° Preparamos las lonchas de jamon serrano y lo ponemos sobre el pan.

3° Echamos el aceite de oliva virgen extra.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (291 g) % DDR
ENERGIA 178 kcal 518 kcal 26 %
PROTEINA 10g 289 57 %
H. CARBONO 49 409 15 %
AZUCARES 1g 29 2%
GRASA 9g 269 37%
GRASAS SATURADAS 29 79 35%
FIBRA ALIMENTARIA 29 79 28 %

SODIO 706 mg 2054 mg 86 %



