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ENSALADA PROBIOTICA CON HUEVO Y AGUACATE B 1porcion

INGREDIENTES

e 1racion individual de lechuga (70 g) 1 cucharada sopera de maiz, hervido, en lata (20 g)

1 cucharada sopera de salsa vinagreta, con aceite de oliva (13

e 1 unidad canario de tomate (75 g]
15 gramos de remolacha, en conserva 9)

1 unidad mediana de huevo de gallina, hervido duro (50 g)

1 cucharada sopera de zanahoria, en conserva (15 g)

1/2 unidad mediana de aguacate (95 g)

5 unidades pequefias de pepinillos, en vinagre, en conserva
(159

METODO DE PREPARACION

1°  Mezclar todos los ingredientes en un bol y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (296 g] % DDR
ENERGIA 96 kcal 285 kcal 14 %
PROTEINA 39 99 18 %
H. CARBONO 49 29 5%
AZUCARES g 29 3%
GRASA 79 2249 32%
GRASAS SATURADAS 19 49 19%
FIBRA ALIMENTARIA g 49 15 %

SODIO 136 mg 403 mg 7%



