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SANDWICH DE ATUN CON TOMATE

2 Sonia Ruiz

@ Dietista-Nutricionista - CV00363

@ 10 minutos
© 10 minutos
» 1 porcion

INGREDIENTES

e 1lata de atun al natural
e Mix de lechugas al gusto
1 cucharadita de aceite de olivo (5 g)

1/2 tomate a rodajas
2 Rebanadas de pan de espelta 100% Mercadona (80 g]

METODO DE PREPARACION

1° En un sarte tostar los dos panes
2° Colocar nuestro atun
3° Colocar los demas ingredientes

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (324 g]
ENERGIA 102 kcal 332 kcal
PROTEINA 69 199
H. CARBONO 49 469
AZUCARES 19 49
GRASA 29 8g
GRASAS SATURADAS 0g g
FIBRA ALIMENTARIA 29 69

SODIO 167 mg 541 mg
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