Tostada cremosa
de aguacate y huevo

Recetarios Omnivoros
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La tostada cremosa de aguacate y huevo es una opcion nutritiva

y deliciosa para recuperar energia despues de correr. Combina
proteinas, grasas saludables y carbohidratos complejos,
proporcionando una mezcla perfecta para la recuperacion muscular y

|a reposicion de energia.

Tiempo de preparacion:
10 minutos

Porciones:
1 tostada

Aporte por porcion:

r . : .
Calorias t(?)t:?ea: Carbohidratos | Proteinas | Fibra
180 kcal 15 ¢ 200 10 ¢ 6-8 ¢
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ngredientes

Q 1 rebanada de pan integral

Q 1 huevo duro

Q Un pufiado de arligula fresca
Q 1/2 aguacate maduro

Q Sal al gusto

Q Pimienta al gusto

Q 1 cucharadita de aceite de oliva

Equipo de produccion

Q Tostadora

Q Bowl

Q Tenedor

Q Cuchillo

Q Cuchara

Q Plato para servir

Preparacion

1.
2.

3.

5
6
1.
8
9.

Tuesta la rebanada de pan integral hasta que este dorada y crujiente.

Pela el huevo duro y colocalo en un bowi.

Corta el aguacate por la mitad, quita el hueso y saca la pulpa de
una de las mitades. Ahadela al bowl con el huevo.

Con un tenedor, machaca el huevo y el aguacate juntos hasta
obtener una mezcla cremosa.

. Anade la cucharadita de aceite de oliva y mezcla bien.

. Sazona con sal y pimienta al gusto.
Lava y seca bien la arugula.

. Extiende la mezcla cremosa sobre la rebanada de pan tostado.
Coloca un pufiado de arugula fresca encima de la mezcla.

10. Sirve y disfruta.
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Valor nutrimental

Nutriente rebanada 1 Un punado 112 Salal | Pimienta | cucharadita
depan | huevo | dearugula| aguacate | gusto | al gusto | de aceite de
integral duro fresca maduro oliva

Calorias 70 kcal |78Kkcal | 5 kcal 120 kcal | O kcal 0 kcal 40 kcal

Grasas totales | 1 @ 59 01g 11 g Og Og 4.5¢

Colesterol 0 mg 186 mg | 0 mg 0 mg 0 mg 0 mg 0 mg

Sodio 150 mg |62 mg 2 mg 5 mg 232 mg | 0mg 0.1 mg

Potasio 55 mg 63 mg 36 mg 345mg | 0 mg 0 mg 0.1 mg

%?éiae%hidratos 12 06 07 69 06 09 0g

Fibra dietética | 2 g Og 03g 50 Og Og Og

Proteinas 39 6g 03¢ 19 0g 0g 0g

Vitamina C 0 mg 0 mg 1.5 mg 6 mg 0 mg 0 mg 0 mg

Vitamina E 0.img |05mg | 0.1 mg 1.3mg |0mg 0 mg 1.9 mg

Vitamina K 0 ug 0 ug 109ug | 14ug | OHY 0 ug 0 ug

Vitamina D 0 g 1 g 0 ug 0 ug e 0 ug 0 ug

VitaminaB6 |01mg |01mg | 0.1mg | 03mg |9MI 0 mg 0 mg

VitaminaB12 | O ug 0.6 ug O ug O ug 0 ug 0 ug 0 ug

Acido félico 5 1g 5 1g 3 g 459 | 0ug 0 ug 0 g

Niacina 1 mg 0.1mg | 0.3 mg 1.3mg | 0mg 0 mg 0.1 mg

Calcio 20 mg 25 mg 32 mg 12mg | 0mg 0 mg 0.2 mg

Hierro 1 mg 0.6mg | 0.3mg 04mg |0mg 0 mg 0.1 mg

Magnesio 20 mg 6 mg 10 mg 29mg | 0mg 0 mg 0.1 mg

Fosforo 60 mg 86 mg 10 mg 34mg |0mg 0 mg 0 mg

Zinc 05mg |(0.5mg | 0.2mg 0.4mg |0mg 0 mg 0 mg

Selenio 10 ug 15pug | 0.3 g 0.4pg | 0ug 0 ug 0 ug

Esta tabla se basa en la informacion nutricional promedio de cada ingrediente.
Los valores pueden variar dependiendo de la marca y el tamaro especifico de los
ingredientes utilizados. Recuerda siempre ajustar las porciones y los ingredientes
segun tus necesidades y consultar a un profesional de la salud para un consejo
personalizado.
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VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos
L Metabolismo de Cereales integrales,
Vitamina B1 .
(Tiamina) carbohidratos, funcion legumbres, carne de cerdo,
nerviosa semillas
Vi ina B2 Produccion de energia, salud Lacteos, huevos,
|t.am|na_ . J1a, espinacas, almendras,
(Riboflavina) ocular y piel champifiones
Vitamina B3 Produccion de energia, salud Carnes magras, pescado,
(Niacina) del sistema nervioso mani, cereales integrales

Vitamina B5 (Acido

Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,

Vitamina B6 Metabolismo de proteinas, Platanos, papas, pollo,
(Piridoxina) funcion cerebral pescado, garbanzos
Vitamina B7 Salud del cabello, piel y Huevo, nueces, legumbres,
(Biotina) unas, metabolismo platano, salmon
Vitamina B9 Formacion de ADN y Espinacas, lentejas,

(Acido Félico)

globulos rojos

citricos, aguacate, brocoli

Vitamina Formacion de globulos rojos, Carnes, mariscos, lacteos,
B12(Cobalamina) funcion nerviosa huevo, levadura nutricional
Vitamina C Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,

(Acido Ascorbico) hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D Salud 0sea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
ltamina calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
ltamina del dano secos, semillas, espinacas
N Coagulacion sanguinea, Espinacas, col rizada,
Vitamina K

salud 6sea

brocoli, higado, huevo
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Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
., . Almendras, espinacas,
" _ Funcion muscular y nerviosa, aguacate, platano
agnesio . , ,
metabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanc_)s, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
celular calabaza
_ 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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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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