Sandwich para el Desayuno

1 Porcion « 1 Porcion = 1 Sandwich

INGREDIENTES

+ 1 panredondo fino de trigo integral o un muffin N rition F
ingiés de trigo nteral Nutrition Facts
1 servings per container
+ % cucharadita de mantequilla sin sal Serving size 1 sandwich
+ 1huevo ————
harada d hedd tado en t z:m"'p"“m ° 330
+ 1 cucharada de queso cheddar cortado en tiras :
finitas Calories 999
% Daily Ve
+ 1/5de un aguacate pequenio Total Fat 169 21%
+ 2rodajas de tomate Saturated Fat 5g 25%
«  Opcional: 1 rodaja de jamén serrano _TransFatog
Cholesterol 200mg 7%
Sodium 370mg 16%
INDICACIONES Total ohydrate 329 12%
X Dietary Fiber 39 1%
1. Tueste el pan redondo o el muffin inglés de trigo integral “ToalSugarsBg
en una tostadora. Deje a un lado. includes Og Added Sugars %
2. Caliente una sartén antiadherente sobre fuego medio a Protein 15g
Kajc Agre‘g;e la mamsqu‘mahy derrita s‘uavemsn;e, Vitamin D 1mcg &%
gregue el huevo y revuelva hasta que los ingredientes se Caicum 148mg 0%
cocinen por completo. Cubra con el queso en tiras finitas fonamg 5%
y deje que el queso se derrita suavemente. Potassum 354mg 8%
3. Pise el aguacate en la parte inferior del pan redondo o el T 5+ Doty Voo ol youhw much a et n
muffin inglés de trigo integral. Cubra con las rodajas de e o oo oo 3,000 caloies &

tomate, la rodaja de jamén y el huevo revuelto. Cierre con
la rodaja superior del pan redondo de trigo integral.
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