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ENSALADA DE RUCULA, MELON Y TOMATES CHERRY B 1porcion

INGREDIENTES

e 1Racion de rucula (100 g)

¢ 1tajada mediana de melodn, crudo (225 g)

e 1Racion de tomate cherry (225 g) o 250 gramos de tomate
e 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra (18 g)

METODO DE PREPARACION

19 Corta los tomates Cherry por la mitad y el melén a dados.
2° AfRddelos en un bol junto con la rucula, la cantidad de aceite indicada, vinagre y sal (0jo con la cantidad de sal si padeces
hipertension arterial)

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (480 g) % DDR
ENERGIA 55 keal 264 kcal 13%
PROTEINA 1g 79 13%
H. CARBONO 49 1749 7%
AZUCARES 29 g 13%
GRASA 49 199 28 %
GRASAS SATURADAS 19 39 13%
FIBRA ALIMENTARIA g 69 24 %

SODIO 15 mg 72 mg 3%



