RECETA

Ensalada de Colinabo

El colinabo es un tipo de nabo aleman
relacionado con el brécoli y el repollo. jContiene
muchos antioxidantes y es muy facil de
preparar.

Rinde: 8 porciones
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: N/A

Fuente: Extension Cooperativa de la

Universidad de Delaware Peq ueﬁOS cambios )
Ingredientes iGRAN diferencial!

« 1 colinabo mediano
« 2 manzanas

1/2 chile jalapefio

Frutas

2 cucharadas de cilantro

1 lima, jugo y ralladura

1 naranja, jugo y ralladura
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Informacion Nutricional

Tamaiio de la porcién: 1/8 de la receta

Pasos Nutri?ntes Cantidad
Calorias: 73
1.Lavey pele el colinabo. Cortelo en trozos Grasa Total: 4g
pequeiios, como cerillas. GrasaSaturada: 09
. . Colesterol:
2.Lave y corte la manzana. Dejando la piel, Sodio:
cértela en trozos pequefos, como cerillas. Carbohidratos Totales:
3.Pique finamente el chile jalapefio y el Fibra Dietética:
) Aziicares Totales:
cilantro. Aztcar Afadida:
4.Combine el colinabo, la manzana, el Proteina

jalapefio y el cilantro.

5.Exprima el jugo y ralle la cascara de la

naranjay la fima. o Utensilios Necesarios
6.En un tazén aparte, combine el jugo y la

ralladura de naranja, el jugo y la ralladura de o Cuchillo afilado « Cucharas medidoras
limay el aceite de oliva. Agregue a los « Tabla de cortar « Cuchara mezcladora
demas ingredientes. Revuelva bien. o Tazén medianopara . Rallador
7.Agregue sal y pimienta al gusto. mezclar
« Tazén pequeiio para
mezclar
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $8.30
Costo promedio/porcion: $1.04

Rinde: 8 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Anadir 1 al carrito
Colinabo fresco, manojo

Anadir 2 al carrito
Manzanas medianas

Anadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito

Chile jalapefio Cilantro, manojo

Adiadir 1 al carrito A Aiiadir 1 al carrito
Lima fresca P Naranja fresca

Mis Notas de Cocina

AHORRA TIEMPO, AHORRA DINERO

Notas del Chef

« El colinabo es un tipo de nabo aleman
relacionado con el brécoli y el repollo. Se
puede asar y servir con pasta o picar crudo
para ensaladas o col.

« Como elegir el colinabo: Si atin tiene hojas,
asegurese de que estén de un verde brillante y
firmes. Evite los colinabos con hojas
marchitas, manchas cafés o grietas.
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