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@ 5 minutos
BRUSCHETTA DE ATUN ° 5 minutos

P 1 porcion

INGREDIENTES

¢ 1rodaja de pan integral (40Q)

1 tomate chico

e 1lata escurrida de atun al natural (120 g) 1 cucharada sopera de mani

e 1 cucharada de queso untable descremado/ricota e 1cucharadita tipo té de aceite de oliva

magra (30g]) 1 cucharadita de aceto balsamico

e | pufado de lechuga

METODO DE PREPARACION

1° Tostar la rodaja de pan integral.

2° Escurrir la lata de atun y mezclar con el queso untable, aca podés agregar condimentos a gusto. Queda
muy rico con ajo en polvo y limon.

3% Untar el atun en la rodaja de pan integral y acompanar con la ensalada.

4° Para la ensalada mezclar el puiiado de lechuga (si lo cortas chiquito queda mucho mas rico) con el
tomate cortado en cubos y la cebolla en rodajas finas. Si te sobraron algunos vegetales al horno
también le podés agregar.

5° Para darle algo crocante a la ensalada agregar la cucharada de mani y para la vinagreta mezclar de

forma energia el aceite de oliva con el aceto.



INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (375 g)

ENERGIA 114 kcal 426 kcal
GRASA 49 159
GRASAS SATURADAS 0g 29
COLESTEROL 0 mg 0 mg
SODIO 191 mg 715 mg
H. CARBONO 89 29 g
AZUCARES - -
FIBRA ALIMENTARIA 19 59

PROTEINA g 409
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