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ENSALADA DE AGUACATE, MELVAY TOMATE

Ensalada con tomate, aguacate y melva

INGREDIENTES

e 1/2 unidad mediana de aguacate, crudo (95 g)
e 1 unidad "canario” de tomate maduro, crudo (75 g]
e 80 gramos de melva en aceite de oliva 80g

e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

METODO DE PREPARACION

1° Primero cortar el tomate, el medio aguacate y afiadir la melva

2° Afadir un chorrean pequefo de aceite oliva Virgen extra

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (213 g) % DDR
ENERGIA 134 kcal 285 kcal 14 %
PROTEINA 10g 229 43 %
H. CARBONO 29 49 2%
AZUCARES 1g 39 3%
GRASA 99 20 g 29 %
GRASAS SATURADAS 29 39 7%
FIBRA ALIMENTARIA 19 29 10 %

SODIO 8 mg 17 mg 1%



