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Preparacion:

Cubre el pan con aguacate; aplastalo ligeramente.

Anade al aguacate sal, pimienta, germinado y las
semillas de girasol.

Rocia con jugo de Limon.



G

Valor nutrimental

APORTE DE APORTE DE
ALIMENTO VITAMINAS POR 100 G MINERALES POR 100 G

/ Calcio \
. : Hierro
Vitamina B3
Pan Zinc
Cobre
Magnesio
Calcio
Vitamina B9 Magnesio
Vitamina A Fosforo
Aguacate Vitamina C Potasio
Vitamina E Zinc
Yodo
Germinado Vitamina C Cobre
de alfalfa Vitamina E Magnesio
Manganeso
Semillas : : Calcio
de girasol Vitamina E Cobre
Fosforo
\ Selenio /
Fuente:

Anti-inflammation, a delicious path to whole body health. Eating well Magazine. 2022.

www.liberatusalud.com

245&: Libera tu Salud

Layla Islas

Health & Food Coach




