EN CASA

Comerico y saludable
con la siguiente colacion
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ATUN CON
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e 4 latas de atun en agua
e 2 aguacates

« 150 g de lechuga

e 2 jitomates

e 2 limones

« Sal al gusto
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1. Pica en cubitos la lechuga, el aguacate y el jitomate

2. Vacia las 4 latas de atun y la verdura picada en
un recipiente, mezcla los ingredientes

3. Agrega el jugo de los limones y sal al gusto

4. Divide la ensalada en 4 porciones
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Carbohidratos Proteina Grasas kcal

1lata de atun
en agua

1/2 aguacate

38 g de lechuga . 12 kcal
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Chef Juan José Pimentel Vazquez

Lic. en Gastronomia por el

Instituto Culinario de México

Miembro de la Seleccion Mexicana ,

de Artes Culinarios &; _

Selma Ramirez Martinez
Lic. en Nutricion por la
Benemérita Universidad
Autonoma de Puebla

Certificada en
Nutricion Deportiva
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