\ & Fiorella Scozzafava

[
w nu trl um @ Nutricionista - MN93I1

TORTILLA DE CALABACIN CON QUESO PORT
SALUT LIGHT @ 1 porcion

Plan descenso de peso (Vegetales + Queso + Huevo)

INGREDIENTES

e 25 gramos de queso fresco port salut light (1 rodaja)
e 10 gramos de aceite de oliva, maiz girasol (1 cucharada sopera)
e clara de huevo 2

e 1 guarnicion de calabacin, crudo (160 g)

METODO DE PREPARACION

1° Limpiar y trocear todas las verduras.

2° Poner en una sarten el aceite de oliva y rehogar todos los ingredientes hasta que estén tiernos.
39 Mezclar con el huevo y el queso cortado en daditos pequefos.

4% Salpimentar y escurrir el aceite y cualquier liquido que haya en la sarten.

5% colocar la preparacion en sarten hasta que este dorada por ambas cara y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (226 g) % DDR

ENERGIA 110 kcal 249 kcal 2%
GRASA 99 20g 31%
GRASAS SATURADAS 39 69 31%
COLESTEROL 102 mg 230 mg 77 %
SODIO 81 mg 183 mg 8 %
H. CARBONO 19 39 1%
AZUCARES 19 39 -

FIBRA ALIMENTARIA 0g 19 4%

PROTEINA 69 13g -



