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WRAP DE VEGETALES

Delicioso wrap de vegetales condimentado con salsa de miel y mostaza

INGREDIENTES

2 Dimitri Santillan Alarcén

@8 Health Coach - 0604043794

e 1 pieza de tortilla de harina integral (28 g)

e 20 gramos de tomate, fresco, crudo

METODO DE PREPARACION

1/2 cucharada de aderezo de miel y mostaza (8 g)
1 guarnicion de espinaca, cruda (50 g]
1 cucharada de mayonesa light (14 g)

© 10 minutos
» 1 porcion

1/2 cucharada de aderezo de miel y mostaza (8 g)
1 pieza de huevo cocido (50 g])
20 gramos de pimiento rojo, crudo

1 porcién de queso fresco (40 g)

19 Para la salsa: picar el huevo cocido y mezclar con la mayonesa y el aderezo de miel y mostaza.

2° Esparcir la salsa sobre la tortilla integral.

3° Colocar el queso, la espinaca, el tomate y el pimiento.

4° Cerrar la tortilla y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL
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