<» nutrium

2 Sonia Ruiz

CHAMPINONES RELLENOS JAMON, AJO Y PEREJIL

INGREDIENTES

e 1diente de ajo, crudo

e 200 gramos de champifidn, crudo

e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

e Jamon serrano a tacos

METODO DE PREPARACION

‘IO
20
30
40
50

Lava los champifiones y quitales el tallo.

pelar y cotar los ajos y el perejil, los tallos de los champifiones y jamoén
mezclar todo lo cortado con el aceite

rellenar los champifiones

pasar por la plancha hasta que esten cocinados

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (258 g) % DDR

ENERGIA 77 keal 199 kcal 10 %
PROTEINA 89 21g 43 %
H. CARBONO g 3g 1%

AZUCARES 1g 29 2%

GRASA 49 g 15%
GRASAS SATURADAS g 29 2%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 5%
SODIO 510 mg 1318 mg 55 %
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