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RECETA BOCATA DE POLLO Y AGUACATE RYN

INGREDIENTES

e 1 panecillo grande de pan integral, de barra (90 g)

100 gramos de pollo, pechuga, sin piel, crudo

50 gramos de aguacate, crudo

20 gramos de cebolla blanca, cruda o cebolla caramelizada 5g

1 unidad "canario” de tomate maduro, crudo (75 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Hacer en la plancha el filete
2° Incluir todos los vegetales bien lavados en el bocadillo
3° Después afadir los pepinillos y la mostaza si se desea.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (384 g)
ENERGIA 129 kcal 494 kcal
PROTEINA 9g 339
H. CARBONO 29 459
AZUCARES 29 79
GRASA 59 189
GRASAS SATURADAS g 49
FIBRA ALIMENTARIA 29 10g

SODIO 289 mg 110 mg
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© 15 minutos
@ 1porcion

20 gramos de lechuga, cruda

1 cucharada de postre de mostaza (13 g)

5 unidades pequefas de pepinillos, en vinagre, en conserva
(159]

1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g]



