2 Sonia Ruiz

<» nutrium

@ 5 minutos
AGUACATE RELLENO CON HUEVO EN AIRFRYER © 15 minutos

» 1 porcion

INGREDIENTES

¢ 1unidad mediana de aguacate, crudo (190 g]
¢ 1unidad pequefia de huevo de gallina, entero, crudo (40 g) o 1 pieza de huevo de codorniz fresco (9 g)
e 20 gramos de pimiento rojo y verde congelado (Mercadona)

METODO DE PREPARACION

19 Cortar el aguacate al medio y retirar un poco de pulpa, pero que quede aguacate en los bordes.

20 Mezclar el aguacate sobrante con los pimientos

3°  Afadir el huevo en el medio del aguacate, y por encima los pimientos.

4% Cocinar en horno o en freidora de aire servir con perejil picado y sazonar con pimienta, ajo en polvo y una pizca de sal,
aproximadamente unos 10 min a 180°

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (158 g) % DDR

ENERGIA 142 kcal 213 kcal n%
PROTEINA 39 59 10%
H. CARBONO g 29 1%

AZUCARES 19 19 1%

GRASA 129 189 26 %
GRASAS SATURADAS 29 49 18 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 49 14%

SODIO 29 mg 43 mg 2%



