Sandwich de garbanzos
y semillas de girasol
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Este sandwich de garbanzos y semillas de girasol es idea
cuando terminas de hacer tu ejercicio y no tienes mucho t

para

lempo para

cocinar. Ademas de ser delicioso y muy practico, tiene la cantidad
de macronutrimentos necesaria para tu recuperacion de energia.

Una receta ideal para los amantes de los sandwiches (y francamente,

¢.quien no lo es?).

Tiempo de preparacion:

15 minutos

Porciones:
1 porcion

Aporte por porcion:

: r . : . .
Calorias t(itaa?ea: Carbohidratos | Proteinas | Fibra | Sodio
566 kcal | 29 g 61g 19 g 16 g 0.05¢




Ingredientes

Q 1 tazas de garbanzos

Q Y taza de semillas de girasol tostadas sin sal
Q 3 cucharadas de tahini o mayonesa vegana
Q % cucharadita de mostaza Dijon

Q 1 cucharada de miel de maple

Q Y taza de cebolla morada picada

Q 2 cucharadas de perejil picado

Q Sal y pimienta al gusto

Q 4 rebanadas de pan integral o de granos
Q Aguacate, cebolla, tomate y/o lechuga en rodajas al gusto

Equipo de produccion

Q 1 bowl mediano
Q 1 tenedor

Q 1 cuchara

Q Tostador

Q Pala para untar
Q Refrigerador




Preparacion

1. Agrega los garbanzos a un bowl mediano para mezclar y aplastalos
ligeramente con un tenedor hasta obtener una consistencia de
pasta.

2. Agrega las semillas de girasol, la mayonesa o tahini, mostaza, miel

de maple, cebolla morada, el perejil, la sal y pimienta, y mezcla con
una cuchara.

3. En un tostador, pon tu pan y tuesta al gusto.

4. Coloca una cantidad generosa de relleno en dos de las rebanadas
de pan, agrega aguacate, cebolla, tomate y/o lechuga al gusto.

9. Disfruta y guarda la mezcla que quedd cubierta en el refrigerador, se
conservara fresca durante unos pocos dias.

Valor nutrimental

Garbanzos Vitamina K, Hierro, Fosfato, Calcio, Magnesio,
Manganeso y Zinc.

Semillas de girasol Vitaminas A, D, E y B, Hierro, Fésforo, Calcio y
Magnesio.
Aguacate Vitamina E, Magnesio y Potasio.

Pan integral Vitamina B, Selenio, Fésforo, Hierro, Magnesio y Zinc.




VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, Inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos

Vitamina B1 (Tiamina)

Metabolismo de
carbohidratos, funcion
nerviosa

Cereales integrales,
legumbres, carne de cerdo,
semillas

Vitamina B2
(Riboflavina)

Produccion de energia, salud
ocular y piel

Lacteos, huevos,
espinacas, almendras,
champinones

Vitamina B3 (Niacina)

V4

Produccion de energia, salud
del sistema nervioso

Carnes magras, pescado,
mani, cereales integrales
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Vitarnina-B5-4

Pantoténico

o
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Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,
brocoli, legumbres

\itaming BS
(Piridoxina)

Metabolismo de proteinas,
funcidon cerebral

Platanos, papas, pollo,
pescado, garbanzos

YViiamnma B7
(Biotina)

\itaming B

Salud del cabello, piel y
unas, metabolismo

Huevo, nueces, legumbres,
platano, salmon

(Acido Félico)

\ itarminn

Formacion de ADN y
globulos rojos

Espinacas, lentejas,
citricos, aguacate, brocoli

V ILCAT T IIT ICA

B12(Cobalamina)

\/itamina

Formacion de globulos rojos,
funcidn nerviosa

Carnes, mariscos, lacteos,
huevo, levadura nutricional

VILCATTIITICA \J

(Acido Ascorbico) Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,
hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D , g .
Salud Osea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E L . .
Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
del dano secos, semillas, espinacas
Vitamina K

Coagulacidon sanguinea,
salud Osea

Espinacas, col rizada,
brocoli, higado, huevo




Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
Funcidn muscular y nerviosa Almendras, espinacas,
Magnesio netabol r¥1 ’ aguacate, platano,
elabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanc_)s, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
| Antioxidante, salud de la Nueces de Brasil, pescado,
Selenio tiroides huevo, semillas
) Formacion Osea, Carnes, pescado, lacteos,
Fosforo

metabolismo energético

legumbres, frutos secos
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RUNNERS

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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