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1HUEVO REVUELTO SOBRE PAN DE CENTENO- » 1 porcion

INGREDIENTES

e 1unidad grande de huevo de gallina, entero, crudo (65 g)
e 1cucharada de café de aceite de oliva (2 g)

e 1 panecillo mediano de pan integral (60 g)

METODO DE PREPARACION

19 Calentar una sartén a fuego medio con un poco de aceite de oliva. Batir los huevos en un bol con sal y pimienta al gusto. Verter la
mezcla en la sartén y cocinar, revolviendo constantemente, hasta que los huevos estén cocidos a tu gusto.

2° Tostar la rebanada de pan integral en una tostadora o en la sartén hasta que esté dorada.

3° Disponer los huevos revueltos sobre la tostada de pan integral.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (127 g) % DDR
ENERGIA 209 kcal 265 kcal 13%
PROTEINA 129 159 30%
H. CARBONO 21g 279 0%
AZUCARES 0g 0g 0%
GRASA 9g g 15 %
GRASAS SATURADAS 29 39 13%
FIBRA ALIMENTARIA 3g 49 14 %

SODIO 318 mg 404 mg 17 %



