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TOSTADAS FRANCESAS @ 5 horas

Estas tostadas sustituyen un desayuno calérico por uno similar pero mas © 5 horas

saludable, alto en fibra y proteina » 2 porciones
INGREDIENTES

3 claras de claras de huevos (90 g])

2 rebanadas de barra de cuarto de pan integral, de barra (36 g)

1 cucharada de postre de canela, en polvo (3 g)

Edulcorante al gusto

METODO DE PREPARACION

19 Mezcla las claras de huevo, una cucharadita de canela en polvo, un chorrito de leche de almendra o agua, la canela y el
edulcorante liquido

2° Sumerge las 2 rebanadas de pan integral hasta que absorba bien la mezcla

3° Coloca en sartén o tostadora y dora por ambas partes

4% Acompanfalas con queso portsalut o mermelada sin azucar

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (65 g) % DDR
ENERGIA 117 keal 76 kcal 4%
PROTEINA g 79 14 %
H. CARBONO 159 10g 4%
AZUCARES g 0g 0%
GRASA g g 1%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTARIA 39 29 8%

SODIO 322 mg 209 mg 9%



