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TOSTA DE AGUACATE Y HUEVO POCHE » 1 porcion

INGREDIENTES

e 1rebanada mediana de pan de payés de pan de calidad

e 1cuchara sopera de salsa pesto

e 1unidad mediana de aguacate, crudo (190 g]

e 1unidad mediana de huevo de gallina, pasado por agua: Hervido 3 minutos (50 g)

METODO DE PREPARACION

19 Tuesta el pan.

29 Prepara el huevo poché dejandolo hervir tan solo 3 minutos. Saca del agua y enfria rapidamente.

3° Prepara el huevo poché dejandolo hervir tan sélo 3 minutos. Saca del agua y enfria rapidamente.

4% Unta las tostadas con un poco de pesto, coloca encima el aguacate en rodajas, el huevo troceado y espolvorea con semillas o

gomasio.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (224 g) % DDR
ENERGIA 121 keal 271 keal 14%
PROTEINA 49 9g 18%
H. CARBONO 8g 189 7%
AZUCARES 19 29 2%
GRASA 89 79 25 %
GRASAS SATURADAS 29 49 20%
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 18%

SODIO 128 mg 288 mg 12%



