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Tostadas de Huevo, Espinaca y 
Aguacate
4 Porciones • 1 Porción = 1 Tostada con 1 Huevo

INGREDIENTES

• 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen
(partes divididas)

• 2 dientes de ajo rallados o picados fino
• 1 ramo de espinaca lavado y cortado en 

pequeños trozos

• Sal y pimienta negra recién molida a gusto 
• 4 huevos
• 4 rodajas de pan de trigo integral tostado
• ½ aguacate grande 

INDICACIONES

1. Caliente 1 cucharada de aceite a temperatura media en una 
sartén grande. Agregue el ajo y cocínelo hasta que quede 
blando, durante 1 minuto aproximadamente. Agregue la 
espinaca y cocine hasta sofreír; revuelva constantemente, 
durante 5 minutos aproximadamente. Quite del fuego y 
condimente con una pizca de sal y con pimienta negra 
recién molida.  

2. Cocine los huevos en el aceite remanente hasta lograr la 
consistencia deseada.  

3. Tueste el pan. Pise el aguacate en cada una de las tostadas y 
divida la espinaca entre las 4 rodajas. Cubra la espinaca con 
1 huevo. Condimente con sal y pimienta. 
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