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© 10 minutos

ENSALADA DE ESPINACAS CON TOMATE, AGUACATE Y ATUN
@ 1porcion

INGREDIENTES
e 1/2 unidad grande de tomate maduro, crudo (130 g] e 1 guarnicion de espinaca, cruda (50 g]
e 1/4 unidad mediana de aguacate, crudo (48 g]) e 1lata redonda pequena de atun, enlatado al natural, escurrido
e 1 cucharadita de vinagre de manzana (50 g)
e 1 Pizcade sal e 1/4 unidad de pepino

METODO DE PREPARACION

1 Cogemos una bolsa de espinacas y lo echamos en un bol. A continuacion, cortamos a cuadraditos el aguacate y el tomate. Lo
afadimos en el bol. Agregamos las latas de atun al natural escurrido. Alifamos con aceite de oliva, vinagre y sal. Por ultimo, lo
removemos todo y ya tendremos nuestra receta de cocina de ensalada de espinacas facil y rapida.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (348 g) % DDR
ENERGIA 42 kcal 146 kcal 7%
PROTEINA 59 169 31%
H. CARBONO 29 79 3%
AZUCARES 29 79 8%
GRASA g 59 7%
GRASAS SATURADAS 0g g 5%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 16 %

SODIO 72 mg 252 mg 10 %



