Tostada con Huevo y Aguacate

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO
12 min 4 160g

INGREDIENTES

* 4 huevos

* 4 rebanadas de pan integral sustancioso

* 1 aguacate (pisado)

* 1/2 cucharadita de sal

* 1/4 cucharadita de pimienta negra

* 1/4 taza de yogur griego neutro descremado

PREPARACION

1. Preparar huevo poché perfecto: Llenar un tazén apto para microondas con una capacidad de
1 taza, o una taza de té, con 1/2 taza de agua. Romper un huevo con cuidado en el agua,
asegurandose de que esté completamente sumergido. Cubrir herméticamente y cocinar en
microondas a potencia alta durante aproximadamente 1 minuto, o hasta que la clara esté
cocida y la yema esté empezando a ponerse firme pero aun esté suave (no liquida).

2. Tostar pan integral: Tostar cada rebanada de pan integral hasta lograr un dorado uniforme y
textura crujiente por fuera pero suave por dentro. El pan debe estar lo suficientemente firme
para soportar los ingredientes sin doblarse.

3. Preparar aguacate cremoso: Untar cada rebanada tostada con 1/4 del aguacate pisado,
distribuyendo uniformemente hasta los bordes. Condimentar el aguacate con sal (opcional) y
pimienta negra recién molida para realzar el sabor.

4. Montar la tostada: Colocar cuidadosamente un huevo poché sobre cada tostada con
aguacate. Afiadir 1 cucharada de yogur griego neutro descremado sobre el huevo para crear
contraste de sabores y texturas.

5. Presentacion final: Servir inmediatamente mientras el huevo esta caliente y la yema adn

cremosa. Opcional: espolvorear con hierbas frescas picadas o un toque extra de pimienta
negra para presentacion gourmet.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS




**Compatibilidad Médica Multiple:**

 **Didlisis**: Apto con control de liquidos y potasio

» **Diabetes**: Carbohidratos controlados (26g = 9% VD)
» **CKD no se dializa**: Potasio moderado (9% VD)

» **\/egetariana**: 100% libre de carne

» **Control de peso**: Saciante con fibra (36% VD)

**Beneficios Nutricionales Especificos:**

 **Excelente fuente de fibra** - 36% VD para digestion saludable
» **Proteina completa** - Huevo + yogur (24% VD)

» **Grasas saludables** - Aguacate con omega-3 y omega-6

» **Bajo indice glucémico** - Pan integral + fibra

» **Potasio controlado** - Solo 9% VD, seguro para rifiones
 **Calcio natural** - Yogur descremado (8% VD)

**Adaptaciones por Condicion Médica:**

 **Diabetes Tipo 1/2**: Contar 26g carbohidratos, combinar con proteina
 **Didlisis**: Limitar liquidos totales, registrar potasio

o *CKD Estadio 3-4**: Monitorear fésforo (19% VD)

» **Hipertensién**: Reducir sal opcional a la mitad

» **Colesterol alto**: Usar solo claras de huevo

**Sustituciones Médicamente Seguras:**

» **Pan**: Usar pan bajo en sodio si hipertenso

o **Aguacate**: Reducir a 1/2 si potasio muy restringido
» **Huevo**: Solo claras si colesterol &gt;200mg/dL

* **Yogur**: Yogur sin lactosa si intolerante

o **Sal**: Sustituir por hierbas aromaticas

**Teécnica del Huevo Poché en Microondas:**

» Usar taza profunda para evitar salpicaduras

» Agua debe cubrir completamente el huevo

* Perforar yema suavemente si esta muy firme

» Tiempo exacto: 1 minuto para yema cremosa
* Retirar con cuidado usando cuchara perforada

**Tips para Condiciones Especificas:**

» **Diabéticos**: Comer con fibra adicional (ensalada)
 **Dijalisis**: Pesar aguacate para control exacto

» **CKD**: Registrar en diario de fésforo

*» **\/egetarianos**: Excelente fuente de B12 del huevo
» **Control de peso**: La fibra aumenta saciedad

**Preparacion Médicamente Optimizada:**
» Microondas preserva nutrientes del huevo
» Pan integral aporta fibra soluble

» Aguacate crudo mantiene enzimas activas
 Yogur aporta probidticos beneficiosos

* Sin frituras = menos grasas saturadas




**Valores Nutricionales Destacados:**

* **Fibra excepcional**: 36% VD en una sola porcion

» **Proteina balanceada**: Animal (huevo) + vegetal (pan)

* **Potasio controlado**: Seguro para funcion renal

» **Sodio moderado**: 17% VD, aceptable para hipertensos
» **Grasas buenas**: Monoinsaturadas del aguacate

**Conservacion y Preparacion Avanzada:**

» Preparar aguacate pisado con limon para evitar oxidacion
» Huevos poché se pueden hacer con 1 dia de anticipacion
» Pan integral tostado mantiene textura 2 horas

* Yogur debe estar frio al servir para contraste

» Consumir inmediatamente para mejor experiencia

**Maridajes Médicamente Apropiados:**
 Té verde sin azlcar (antioxidantes)

» Agua con limon (vitamina C)

* Infusién de hierbas (sin cafeina)

» Jugo de vegetales bajo en sodio

* Leche de almendras sin azucar

**Secreto Nutricional:**

La combinacion huevo + aguacate + pan integral crea un perfil nutricional completo que regula
la glucemia, aporta saciedad duradera y proporciona grasas saludables sin sobrecargar los
rinones.

**Para Diferentes Momentos del Dia:**

» **Desayuno**: Energia sostenida para la mafiana
» **Almuerzo ligero**: Con ensalada verde adicional
 **Cena temprana**: Digestion facil antes de dormir
» **Post-ejercicio**: Recuperaciéon con proteinas

**Indicaciones Especiales:**

» Diabéticos: Medir glucosa 2 horas después

» Dialisis: Contar como parte de ingesta de liquidos

» CKD: Registrar potasio y fosforo en diario

» Vegetarianos: Excelente fuente de B12 y hierro

» Embarazadas: Asegurar coccion completa del huevo

**Conclusion Médica:**

Esta tostada representa el equilibrio perfecto entre nutricion y restricciones meédicas. Es una
receta versatil que puede adaptarse a multiples condiciones simultaneas, proporcionando
nutrientes esenciales sin comprometer la salud renal, cardiovascular o metabdlica.
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