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El rendimien-
to : 4 bocadillos 
(sirviendo ta-
maño: 1 boca-
dillo) 

1 cucharadita mayonesa ligera 

1 mostaza de cucharadita Di-
jon 

8 (1-ounce) cortan país pan 
blanco 

4 (1-ounce) cortan Deli, seno 
de pavo de más bajo-sal 

4 (1/2-ounce) cortan Deli, 
jamón de más bajo-sal 

4 (1/2-ounce) queso cheddar 
de reducido-grasa de rajas 

8 (1/4-inch-thick) cortan jito-
mate 

Rocío de cocina 

1. Combina mayonesa y mos-
taza en un pequeño tazón. 
Esparza aproximadamente 1 
mezcla de mayonesa de cu-
charadita más de 1 lado de 

cada una de 4 rajas de pan. 

Primera cada raja con 1 raja 
de pavo, con 1 raja de jamón, 
con 1 raja de queso, y con 2 
rajas de jitomate. La cima con 
rajas restantes de pan. 

 

2. Caliente una sartén antiad-
herente grande sobre calor 
medio. Revista cacerola con 
rocío de cocina. Agregue un 
bocadillos para criticar; cocine 
4 minutos o hasta levemente 
bronceado. Los bocadillos de 
la vuelta sobre; cocine 2 minu-
tos o hasta que queso se fun-
da. 

 

�Información nutricional 

Las calorías: 237 (0.0% de la 
grasa) Grasa: 5.8g (se sentó Pro-
teína 1.8g,mono 0.9g.poly 0.9g): 
El Hierro 18.4g Carbohydra-
te:29.1g Fiber:0.4g: El Calcio 
1.1mg: 166 mg 

�����������	����
�������

��
������������ �

���������	
������
��	��	��	����
�	�����	�����
	�	�� 	����
�����	
�
������
��
��
�	���
�
�	���	�	��������	���	������	����
���	��� �	�����	�����	����
	��	

������
��	�	
���
�
	��	
�����	��	��	����
�����	
�
 ���
�	�	��	������	 ���	
���
������������	��
�	������
	���	�������	��	
������
�� �	!�	�����	"�	����	�
��

���	
����
���	�	�
��������	"�
�
	���	
������	��	�����	�	 ������	��	����	��
�	�����
	
�	������
��	
������
���	�����	
��	
������	���	
�
�� ����
�����	��	��
��
�	

����������	��
�	����
����

!�	������	��	�����	�
�������	�	�#����
�$�	����
��	� �	����
�	%��	����	���
��	��	
�������	��	
������
��	%��	�����	��
��
��	������	��
 	
���
������	��
&	
�������	
���	�����	
�
�'$�������	����
������	��	�
��������	� 	��	�����
	����
�	
�����
	"���	
��	����
� ��

��	��������������������������������

(�
�	�������	��
������	��	������	��	����	
�����	�$� �	��	���	����
�����	��	��
���
'�
	���	�������	�����	��	
������
���	!�	����
�	���� �	�
��

���
	����
�����	
)�
���	����
����	������	����
	
������
��	���	������ ��	*����	������	��
	�
��

��
���	���������������	�	��	��	
������
�$�	
��	��
��	� 
�����	!�	����
�	����
���
��
+	��	����
	�
���	�	��	
������
�$�	��
�	������	,� �	��
���	�����	����
�����	��	
����
���&	

!������ &	*���	
����	��	�
����	�
�����	��	��	"�����	��
�	�
 �����
	��
��
�$�	��	

������
���	-+�	���
����	��	����
	���	.����/	
����� �
��	�	�����	���
���	��������	
��	����
	�
����
�
����	.�
����	��	����
�/	�	������� 
	,��	.�����/	
������
���	��	
-�0123�	��	�1!	�������	������	���
���	��
����
��	�� �������	�	��	���	�����

�������	
���	��	
��
��	�������	

���	��"�����
��	����
�����	��	��	����

�$�	���	
��� ���
��&	*���	
����	
�����������
��	�����	��	����
����	�
�����	�
���������	��	����

 �$�	��	
������
��	���	��������
���	-+�	���
����	��	����
	���	�	�����	���
���	����� ���	��	����
	�
����
�
����	�	
�������
	��	,���	

���	
������ &	*����	�
������	����4�5���1	��	��	�
���	��	���	��� �������	�
����
������	������$	�������
�$�	��	
������
���	!�	
��
�� 	�����'�	
������
��	��
�	
"�
�
	������	��	+
���	�����'$	��	��	�
�
���	������� ���	*����	����
����	����	�	��	
������	���	%��	��	�����	��
	�����'���	��
����	����� ��$��	!�	"�����	
�������	
"�
�����	�+�	������	��	�+�	�����	���	��

��	��	"��� ���	��	�+�	
������
��	%��	��	
�����'��	6��	�������
�	�����	%��	
"��������	��	���� ��	��
�	
�

���
	��
	�����	
����
��	

7��
����& 	-���
	��	����
	�
����
�
����	�	����������	�	��
��	 ���	�������	��	,���	
��	���	���
����	��	����
	���	
������
���	(�
	���	�� �
����	��	�����'���	����
���
�����	��	��
�����	
���	�
����
�
����	���	�����	�	
� ��	,��	��	�����	�������	��	
��
��'�
	��������	��	����	7��
����	�����	��
	�����' ���	��	��	��
����	��	
�������

�$�	
��	��������	

*�	+
���	��
�����
�	.+
���	��
�����
� /	&	*���	�
���	�
�����	��	��	"�����	���
�����	
��	�
���
�����	��	�
����	��	����
�8	�
��

���$	��
� 	����
	�
����
�
����	�	��	���	�	
�������
	��	,���	���	���
���	��
����
��	������	��
� ��
	������
�	��
�
	�	���$���
��	�
����
����	!��	���
�����	���	"�����	������	��
	
���������	��	
�

��	
���	��	+
���	��
�����
�	�����	

����
	��	��#�
�����	

999����
�
��"��
���
�	

���������	��
������
��	���
����
�

�	
�����
������� 
�
�

�������������	
��
�
���
�	
������
�����������
�� ��
����	����
����
�����
�
��

��������
��������
������ �


���
������
��������	��������
����	
�����������
��� ��
��
�������
���	��������
������
�����������������	�����
������� �
����
�

����������
�
���������
����������������
���
��	
�� ��������������
��
�
�
����
��
�
����������
������	 ����
�� ��

����	�������� ������	��!�
"�� 
�

������������ �	 ���	��	�������	��	�����
��	
�����������	��
����	�� ��	
��
��	�������	
���	����	:��

�	�����	���	����	�	
�� ��
�	�
������������	

���	��
��
��	�
�
��
�����	��	��	
�����
�$�	������	
 ���
�
	�������	��	�������	��
&	

· ��	
������'�
�$�	��	
����	���	
�
�'$�	

·  ����$�	�+�	����	

· ��	
������'�
�$�	��	����	%��	
����
�	

· *�	
����	���������	

�
�����	�	�;�
����	����
��	

· ��	�����$�	���	�;�
���	%��	
���
�	�	����
	

$��
�	

· ��	
��
���
�
�$�	%��	����
�	

· ��	�
�	%��	
���
�	�	��	�
���
�
�$�	

· �������
	��	
������'�	��
�	������
	�
�������	

���������	�
	
�����	�
�	�������	�����	
��	�
�����	���������	��
�����	
��	
��������	�������	�
	
����	��	

�����	
�����
�����	�	�
	������	�����

�	��	
�
	���	��	���	�
����	

����� 	!���"��	������	


