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CHAMPINONES A LA PLANCHA

INGREDIENTES

e 1cucharada de café de aceite de oliva, virgen (2 g)
e 150-200 gramos de champifion, crudo

METODO DE PREPARACION

19 Limpiar bien los champifiones y quitar el tallo.

2° Poner a calentar la plancha con un poco de aceite de oliva.
3° Poner los champifiones y dorar por ambos lados.

4° Salpimentar y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (152 g} % DDR
ENERGIA 39 kcal 59 kcal 3%
PROTEINA 39 59 n%
H. CARBONO g g 1%
AZUCARES g g 1%
GRASA 29 3g 4%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTARIA 29 3g n%

SODIO 87 mg 132 mg

6%
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