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SANDWICH ALTO EN PROTEINA

@'

INGREDIENTES

30 gramos de cebolla blanca rebanada

5 piezas de aceituna negra sin hueso (25 g)

25 gramos de cacahuate tostado

15 gramos de almendra

240 gramos de atun en agua drenado

45 gramos de requesodn promedio o0 45 gramos

de queso ricotta los portales®

METODO DE PREPARACION

1° Sigue los pasos en Cookidoo® en tu TMX®

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (239 g)

ENERGIA 189 kcal 450 kcal
GRASA 109 249
GRASAS SATURADAS 29 49
COLESTEROL 37mg 89 mg

SODIO 674 mg 1608 mg

H. CARBONO 10g 24 g
AZUCARES 0g 19

FIBRA ALIMENTARIA 49 89
PROTEINA 159 369

& Diana Espinoza

i Nutriclogo - 13936474

@ 10 minutos
© 20 minutos
P 3 porciones

1 cucharadita de sal (6 g]

1 cucharadita de pimienta nagra molida (2 g]

6 Rebanadas de pan Bimbo® cero cero (168 g) o 6
Rebanadas de pan de caja integral (162 g)o 6
Rebanadas de pan de caja low carb (353 g]

50 gramos de berro crudo

50 gramos de col rizada o kale 0 50 gramos de

espinaca cruda picada
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