d & Cristina Romero

“'
> nu trl um Ml Técnico Superior en Dietética

PLATO COMBINADO SIN GLUTEN b 1 porcion
INGREDIENTES

¢ 1unidad mediana de huevo de gallina, entero, crudo (50 g)
e 1/2 unidad mediana de aguacate (95 g])
e 1 pufado, mano cerrada, sin cdscara de nuez, cruda (20 g

¢ 1 puiado, mano cerrada de arandano, crudo (20 g]

METODO DE PREPARACION

1° Freir el huevo en la plancha o una sartén antiadherente
2° Poner un poco el aguacate en la Air Fryer, si no nos lo podemos tomar crudo

3° Hacer un plato combinado con todos los ingredientes.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (136 g) % DDR
ENERGIA 165 kcal 225 kcal n%
PROTEINA 69 9g 7%
H. CARBONO 59 69 2%
AZUCARES 29 39 3%
GRASA 13g 189 26 %
GRASAS SATURADAS 29 39 14 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 29 9%

SODIO 50 mg 69 mg 3%



