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TOSTADAS CON MERMELADA, QUESO Y SEMILLAS DE CHIA @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 2 rebanadas de pan integral (50 g)
e 2 cucharadas de mermelada de fruta, menos azucar (30 g)
e 2 cucharadas de queso crema untable (20 g) o 1 porcién de queso fresco (40 g)

e 2 cucharaditas de semilla de chia (5 g]

METODO DE PREPARACION

19 Tuesta las rebanadas de pan integral.
2° Unta las tostadas con la mermelada y queso.

3° espolvorea las semillas

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (115 g]) % DDR

ENERGIA 232 kcal 266 kcal 13%
GRASA 89 99 14 %
GRASAS SATURADAS 29 39 14%
COLESTEROL 1mg 13 mg 4%
SODIO 286 mg 328 mg 14 %
H. CARBONO 329 379 2%
AZUCARES 99 109 -

FIBRA ALIMENTARIA 29 29 9%

PROTEINA 99 109 -



