Sandwich de Atan sin Mayonesa

Tipo de Receta: Sandwich La receta hace: 3

Tiempo para preparacion: 10 minutos
T = Taza Cda = cucharada ctda = cucharadita

Lo que necesita para la receta:

1 lata de 8 onzas de atin en agua

1 aguacate/palta madura

1 zanahoria mediana o 5 zanahorias miniatura “baby carrots”
1 tallo de apio

1 cebolla pequeiia

6 rebanadas de pan integral

6 hojas de lechuga

1 tomate

Para preparar:
1. Lavese las manos.

2. Escurra el atun (enjudguelo si desea)

3. Vierta el atiin en un bol.

4. Pique la zanahoria, el apio y la cebolla y agréguelos al atun.
5. Corte el aguacate/palta y retire la semilla. Saque el
aguacate/palta de la cdscara y poéngalo en un bol.

6. Maje el aguacate/palta hasta que quede cremoso.

7. Agregue el aguacate al atun y mezcle bien.

8. Corte el tomate en rodajas.

9. Sirva 2 taza de ensalada de atin en 2 rebanadas de pan
integral con lechuga y tomate.

10. ;Disfrute!

CONSEIJO: El aguacate debe estar maduro. Para madurar un
aguacate, coloquelo en una bolsa de papel, ciérrela y déjela en
la mesa de la cocina de 2 a 5 dias. Para madurarlo mas rapido,
también coloque una manzana o una banana/guineo en la bolsa
y ciérrela.

Tiempo para cocinar: 0
0Z = onza

|Esta imagen representa una porcion.

Datos de Nutricion

Tamaiio por Racion 1 sandwich
[ e e e
Cantidad por Racion

Calories 370

Calorias de Grasa 90
%Valor Diario*

15%

5%

Grasa Total 10 g
Grasa Saturada 1 g
Grasa Trans O g
Colesterol 25 mg
Sodio 350 mg
Carbohidrato Total 41 g
Fibra Dietética 12 g
Azlcares 11 g

Proteina 30 g
-

VitaminaD 13%
Calcio 35%

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados
en una dieta de 2,000 calorias.
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15%
14%
48%
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