RECETA

Ensalada de Hinojo y

Manzana
e —

Cambie su acompaiiante con esta ensalada
de hinojo super rapida y crujiente.

Rinde: 4 porciones
Tiempo de preparacion: 15 minutos

Fuente: eatsmartmovemoreva.org

Pequeiios cambios,
iGRAN diferencia!

Ingredientes

¢ 2 manzanas firmes sin corazén y picadas

1 cabeza de hinojo mediano cortado en rodajas finas

1 manojo de rabanos o nabos rallados
1 cucharada de miel

« Jugo de 1/2 limén Informacién Nutricional

o 1/8 cucharadita de sal Tamaiio de la Porcion: 1 Taza
Nutrientes Cantidad

¢ 1 cucharada de perejil (opcional) Calorias: 78

Grasa Total: O0g
Sodio: 90
mg

Carbohidratos Totales:

Pasos

1.En un tazén mediano, combine el jugo de limodn, la
miel y la sal, revolviendo hasta que se mezclen bien.

2.Anada las manzanas, el hinojo y los rabanos o nabos, Utensilios Necesarios

y mezcle bien. Deje reposar por 10 minutos para que
« Tazon mediano

« Cuchillo

« Tabla de cortar
antes de servir. Pelador

se mezclen los sabores.

3.Pruebe y ajuste con mas jugo de limon, miel o sal

« Cucharas medidoras
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $12.23
Costo promedio/porcion: $3.06

Rinde: 4 porciones

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

Ingredientes
. Anadir 2 al carrito . Anadir 1 al carrito
Manzanas hasssssnnd Miel
ﬁ/ Aiadir 1 al carrito S Aiiadir 1 al carrito
Hinojo S~ - Limén

Anadir 1 al carrito
Réabanos o Nabo

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

Consejo de Cocina:

iPruebe poner esta ensalada en sandwiches de carne
asada o de pavo!

Mis Notas de Cocina
e —
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