MEDICAL

Sandwich de calabacin y huevo

Ingredientes para 4 personas
- 3 cucharadas (9gr.) de Aceite de oliva
- 1 cucharada (15gr.) de Albahaca picada
- 1 pieza de Calabacin (250 grs./pieza)

- 4 lonchas (50g.) de Fiambre de pavo
99% libre de grasa

- 4 piezas de Huevo (55 grs./pieza)

- 8 rebanadas de Pan de molde
- 2 piezas de Tomate (200 grs./pieza)
- 1 pizca de Sal

Preparacion

1) Cortar el calabacin en rodajas finas.

2) Cocinar el calabacin: echar una cucharada de aceite y cocinarlo al vapor o al
microondas a maxima potencia hasta que esté tierno (aproximadamente 3
minutos).

3) Hacer el revuelto, con la cucharada de aceite restante afladiendo a los huevos la
albahaca picada.

4) Para hacer el sandwich: en una rebanada colocar, por este orden una loncha de
pavo, después cuatro rodajas de tomate, para seguir con calabacin y por Gltimo el
huevo revuelto.

5) Tapar el sandwich con las otras rebanadas de pan de molde. Repetir la operacion
para finalizas los 3 sandwiches restantes.

Valor nutricional (por racion)

Valor energético: 318,67 Kcal.; Proteinas: 22,53 g; Hidratos de carbono: 22,79 g;
Grasas: 15,16 g;

Comentario nutricional

Esta receta es una perfecta y sana sustitucion del tipico sandwich de fiambre o
embutidos grasos.

Ademas de aportar un contenido bajo en grasas y calorias, resulta una forma
diferente de tomar verdura. Asimismo, puede ser un plato Unico para una
cena o un almuerzo informal ya que nos aporta todos los macronutrientes
necesarios para una comida equilibrada, ademas de ligera.

Comentario gastronomico

Este sandwich se podria acompafiar con una ensalada le lechuga y tomate.
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