<» nutrium

ENSALADA DE CANONIGOS

INGREDIENTES

e 1racion individual de canonigos (90 g)

e 1unidad mediana de tomate (140 g)

METODO DE PREPARACION

1 lata redonda pequefia, escurrido de atun, al natural (50 g)
1/2 unidad mediana de aguacate (95 g])
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» 1 porcion

50 gramos de remolacha, en conserva

1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g)

1 cucharada de postre de vinagre balsamico (5 g)

1 gramo de sal yodada

1 cucharada sopera de maiz, hervido, en lata (20 g)

19 Mezclar todos los ingredientes en un bol y aderezar.

INFORMACION NUTRICIONAL

ENERGIA

PROTEINA

H. CARBONO
AZUCARES

GRASA

GRASAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTARIA

SODIO

POR 100 g

71 kcal
449
449
0g

49

POR PORCION (396 g) % DDR
282 kcal 14 %

169 33%

169 6 %

19 2%

179 24%

29 n%

59 21%

698 mg 29%



