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ENSALADA DE FRUTA DESHIDRATADA, QUESO
FRESCO Y AGUACATE

@ 1 porcion

INGREDIENTES

e 1Porcion de fruta deshidratada mercadona (40 g) e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen
e 1 Porcidon de queso fresco 0% desnatado (59)
(Mercadona) (63 g)

e 1/2 unidad mediana de aguacate, crudo (95 g)

1 cucharada sopera de vinagre (9 g)

1 racion individual de canonigos (90 g) o 1racidon
individual de lechuga, cruda (70 g)

METODO DE PREPARACION

1° mezclar los ingredientes en un bol y sazonar al gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (229 g) % DDR
ENERGIA 153 kcal 351 keal 18 %
PROTEINA 59 g 21%
H. CARBONO 149 3249 2%
AZUCARES 89 179 19 %
GRASA 89 199 27 %
GRASAS SATURADAS 39 79 37%
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 18 %

SODIO 92 mg 212 mg 9%



