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TOSTADA INTEGRAL CON MERMELADA Y MANZANA

Puedes elegir la mermelada de tu sabor favorito. Si te gusta la manzana mas dulce,
puedes caramelizarla en una sartén con un poco de mantequilla y azucar.

P 1porcion

INGREDIENTES

e 2 rebanadas de barra de cuarto de pan integral, de barra (36 g)
e 2 cucharaditas de mermelada (14 g)

e | pieza de manzana (138 g]

METODO DE PREPARACION

19 Tostar las rebanadas de pan integral. Untar la mermelada sobre las tostadas. Lavar y cortar la manzana en rodajas finas. Servir las
tostadas con las rodajas de manzana.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (156 g) % DDR

ENERGIA 13 keal 175 kcal 9%
GRASA g g 1%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 1%
COLESTEROL 0mg 0mg 0%
SODIO 162 mg 252 mg 1%
H. CARBONO 259 39g 13%
AZUCARES 29 189 -

FIBRA ALIMENTARIA 3g 59 20 %

PROTEINA 29 49 -



