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@ 30 minutos

TOSTADAS CON ATUN AL PIBIL © 45 minutos

» 1.1 porciones

INGREDIENTES

e 1/2 cucharada de achiote (8 g) para marinar 2 latas de atun en agua drenado (200 g)

1disp.de un segundo de aceite en spray (1 g]

1/2 pieza de naranja (61 g] [exprimirads su jugo para marinar)

1 cucharadita de vinagre blanco (5 g) para la marinada 2 piezas de tostada de maiz horneada (20 g])

1 pieza de ajo (30 g] para la marinada 1/3 piezas de aguacate hass (58 g)

1/2 taza de cebolla morada rebanada (58 g) encurtida

1/2 cucharadita de orégano molido (1 g) para la marinada
1/2 taza de frijoles refritos (110 g)

1/4 cucharadita de comino molido (1 g) para la marinada

1 cucharadita de sal (6 g] y pimienta para la marinada

METODO DE PREPARACION

1°  Licua el achiote con el jugo de naranja, el vinagre blanco, el ajo, el orégano, el comino, la sal y la pimienta.

2° En un bowl, mezcla el atun con la preparacion anterior y marina 10 minutos en refrigeracion.

3° Enun sartén a fuego medio calienta el aceite y cocina el atun por 5 minutos o hasta que el liquido se haya reducido. Rectifica
sazoén y reserva.

4° Sobre las tostadas, unta un poco de frijoles refritos, agrega el atun al pibil decora con aguacate y cebollas encurtidas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (485 g]) % DDR
ENERGIA 17 keal 566 kcal 28 %
GRASA 3g 79 26 %
GRASAS SATURADAS 0g g 4%
COLESTEROL 1mg 55 mg 18 %
SODIO 563 mg 2729 mg 14 %
H. CARBONO 109 48¢g 16 %
AZUCARES 1g 39 -
FIBRA ALIMENTARIA g 3g 13%

PROTEINA 29 58 ¢ -



