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BOCADILLO DE ESPINACAS, ROQUEFORT Y PERA (0,5P-THC-1G) @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 40 gramos de pan integral

e 1 porcion individual de queso Roquefort (25 g)
e 1unidad pequefia de pera (130 g)

e Varias hojas de espinaca fresca

METODO DE PREPARACION

19 Hacer una tostada o un bocadillo con el pan integral tostado, se le unta el roquefort y se pone la pera cortada en lonchas por

encima de la espinaca, previamente puesta.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (179 g) % DDR
ENERGIA 132 kcal 237 kcal 2%
PROTEINA 59 99 18 %
H. CARBONO 69 28g n%
AZUCARES 0g 0g 0%
GRASA 59 9g 14 %
GRASAS SATURADAS 39 59 27%
FIBRA ALIMENTARIA 3g 59 20 %

SODIO 340 mg 609 mg 25%



