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TOSTADA DE PAN INTEGRAL CON ACEITE DE OLIVA, QUESO Y
TOMATE © 5 minutos

'Y .
. - . . 0.7 porcion
Puedes usar medio tomate pequefio o mediano (en rodajas, restregado...], ya que uno ¢ P

entero sera mucho para la tostada.

INGREDIENTES

e 1 panecillo mediano de pan integral, de barra (60 g)
e 1cucharada de café de aceite de oliva, virgen (2 g)
e 1 unidad "canario" de tomate maduro, crudo (75 g)

e 1racion individual de queso fresco, tipo Burgos: envasado (50 g)

METODO DE PREPARACION

1° El método de preparacion no requiere mucha explicacion. Es una tostada de toda la vida.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (245 g) % DDR
ENERGIA 152 kcal 371 kcal 19%
PROTEINA 79 169 33%
H. CARBONO 79 40 g 16 %
AZUCARES 39 79 8%
GRASA 69 59 21%
GRASAS SATURADAS 3g 79 35%
FIBRA ALIMENTARIA 3g 79 27%

SODIO 310 mg 760 mg 32%



