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Tostada de Pan Integral con Atun y Tomate: Sabor y
Nutricion en Cada Bocado

Esta tostada de pan integral con atin y tomate es una excelente
opcién para una comida rapida y nutritiva. El pan integral proporciona
fibra dietética, que ayuda a mantener la saciedad y favorece la salud
digestiva. El atun es una excelente fuente de proteinas magras, acidos
grasos omega-3 y diversos nutrientes, como el selenio y la vitamina D.
El tomate aporta licopeno, un antioxidante que puede ayudar a
proteger contra enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer.
Ademas, esta tostada es baja en calorias y grasas saturadas, lo que la
hace ideal para aquellos que desean mantener una alimentacion
equilibrada y saludable.
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Esta tostada de pan integral con atun y rodajas de tomate es una
opcién deliciosa y nutritiva para el desayuno, almuerzo o cena. Repleta
de proteinas magras, fibra, y vitaminas, esta receta te proporcionara la
energia que necesitas para enfrentar el dia. Ademas, su preparacién es
rapida y sencilla, perfecta para aquellos que buscan una opcién
saludable y deliciosa en poco tiempo. A continuacion, te presento la
receta detallada para preparar esta tostada llena de sabor y beneficios
para la salud.

Ingredientes (para 1 porcion):

1 rebanada de pan integral

1 lata de atun en agua, escurrido

1 tomate maduro, cortado en rodajas

1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta al gusto

Opcional: hojas de lechuga, aguacate en rodajas, rodajas de pepino

Todos los Derechos Reservados a Keto Paraguay 2023 | www.keto.com.py | Redes Sociales @ketorecetasplus | Pagina 2/3



’ - Tt o
¢ ) Dietas =

Instrucciones:

Preparar los Ingredientes: Escurrir el atun en agua y desmenuzarlo
con un tenedor. Cortar el tomate en rodajas finas y reservar.

Tostar el Pan Integral: Colocar la rebanada de pan integral en una
tostadora y tostar hasta que esté dorada y crujiente.

Montar la Tostada: Una vez que el pan esté tostado, colocarlo en un
plato. Agregar el atun desmenuzado sobre el pan tostado,
distribuyéndolo de manera uniforme. Colocar las rodajas de tomate
sobre el atun.

Alinar y Condimentar: Rociar la tostada con aceite de oliva virgen
extra. Salpimentar al gusto.

Opcionales: Si lo deseas, puedes agregar hojas de lechuga, rodajas
de aguacate o pepino sobre la capa de tomate para agregar mas
frescura y textura a la tostada.

Servir: Servir la tostada de inmediato y disfrutarla como un desayuno
rapido y nutritivo, almuerzo ligero o cena saludable.

Beneficios:

Esta tostada de pan integral con atin y tomate es una excelente
opcién para una comida rapida y nutritiva. El pan integral proporciona
fibra dietética, que ayuda a mantener la saciedad y favorece la salud
digestiva. El atun es una excelente fuente de proteinas magras, acidos
grasos omega-3 y diversos nutrientes, como el selenio y la vitamina D.
El tomate aporta licopeno, un antioxidante que puede ayudar a
proteger contra enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer.
Ademas, esta tostada es baja en calorias y grasas saturadas, lo que la
hace ideal para aquellos que desean mantener una alimentacion
equilibrada y saludable.

RED PUBLICITARIA

P SEREEEE %
fot ey + -
vin
Fae o pem a4
. Fiipantis aste
Sakdabd e

Contactenos - 0981303333

Todos los Derechos Reservados a Keto Paraguay 2023 | www.keto.com.py | Redes Sociales @ketorecetasplus | Pagina 3/3


http://www.tcpdf.org
http://www.tcpdf.org

