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ENSALADA DE POLLO Y MANZANA @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 1unidad comercial de yogur, desnatado, natural (125 g)

1 cucharada sopera de maiz, hervido, en lata (20 g)

125 gramos de pollo, pechuga, sin piel, crudo

1 unidad mediana de manzana, con piel, cruda (180 g)

1 guarnicion de lechuga, cruda (35 g)

METODO DE PREPARACION

19 Usar la pechuga de pollo cocida y atemperada.
2° Mezclar todos los ingredientes.

3° Se recomienda consumir después de unas dos horas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (423 g] % DDR
ENERGIA 68 kcal 287 kcal 14 %
PROTEINA 89 349 67 %
H. CARBONO 69 269 10%
AZUCARES 69 239 26%
GRASA g 59 7%
GRASAS SATURADAS 0g 29 8%
FIBRA ALIMENTARIA g 4g 14%

SODIO 56 mg 238 mg 10 %



