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TORTILLA DE CALABACIN, CEBOLLA Y ESPINACAS © 20 minutos
1 huevo + 2 claras P 1 porcion
INGREDIENTES
e 1huevo

e 2 claras de huevo
e 1/4 unidad pequefia de cebolla blanca, cruda (20 g])
e 70 gramos de espinaca, cruda

e 1/4 unidad mediana de calabacin, crudo (80 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Ponemos a cocer las espinacas en un poco de agua con sal durante 7 minutos, contando desde que empieza a hervir, escurrimos
y reservamos. En una sartén ponemos una cucharada de aceite y vamos afiadiendo los ingredientes en este orden, las cebolla,

cortada en juliana, el calabacin en rodajas con la piel, y por ultimo las espinacas que habremos troceado un poco, salpimentamos
y dejamos hasta que todo este cocinado. Mientras tanto batiremos los huevos y salpimentamos al gusto, teniendo en cuenta que

hemos salpimentado las verduras.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (267 g) % DDR

ENERGIA 52 kcal 139 kcal 7%
PROTEINA 69 79 33%
H. CARBONO g 39 1%

AZUCARES g 3g 4%
GRASA 29 69 8%
GRASAS SATURADAS g 29 8%

FIBRA ALIMENTARIA g 3g n%

SODIO 91 mg 243 mg 10 %



