RECETA

Ensalada de Plantas

Esta deliciosa receta es colorida y esta repleta de
verduras. Los nifos la disfrutaran mucho después
de ayudar a elegir los ingredientes.

Rinde: 10 porciones
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 0 minutos

Fuente: http:/foodhero.org/recipes/plant-part-
salad

Pequeiios cambios,
iGRAN diferencia!

Ingredientes

Ensalada:
» 6 tazas de hojas, como lechuga, espinaca, acelga
* 1 taza de raices, como remolachas, zanahorias,
rabanos iy
o 2 tazas de floretes, como brocoli, coliflor

¢ 1 taza de tallos, como tallos de apio, brocoli, acelga

* 2tazas de fruta, como manzana, tomate, pepino Informacién Nutricional
¢ Y% de taza de semillas, como semillas de girasol, Tamafio de la Porcién: 1 1/4 Taza
uisantes. friioles Nutrientes Cantidad
g AL Calorias: 60
Aderezo: Grasa Total: 3g
e 2 a4 cucharadas de jugo de fruta o vinagre, como GrasaSatureds:  0Og
. L. ) A A Colesterol: 0Omg
jugo de limén, jugo de naranja o vinagre de sidra de Sodio: 20mg
manzana Carbohidratos Totales: 8g
. Fibra Dietética: 2
¢ 2 a4 cucharadas de aceite vegetal . g
Aziicares Totales: 49
¢ 1 diente de ajo picado o % de cucharadita de ajo en Aziicar Afiadida:

polvo Proteina 1g

» % de cucharadita de orégano o albahaca (opcional)
¢ 1 cucharadita de mostaza preparada (opcional)
» % de cucharadita de sal y pimienta negra (opcional) Utensilios Necesarios

Pasos « Tazasy cucharas medidoras

1.Lavese las manos con agua y jabon. Cuchillo afilado

2.Enjuague las frutas y verduras tiernas con agua corriente. e Tabla de cortar

Refriegue las verduras firmes con un cepillo limpio para verduras e Tazén grande

bajo el grifo. Coloquelas sobre toallas y séquelas con palmaditas. » Tazon pequeiio o frasco con tapadera
3.Corte las hojas en trozos pequeiios y coloquelos en un tazon hermética

grande.
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Instrucciones (Continuacion)

4. Corte o ralle raices, floretes, tallos y frutas en trozos pequeios y aiiadalos al tazon. Rocie las semillas por encima.
5. En un tazon pequefio o frasco con tapadera hermética, mezcle o agite los ingredientes del aderezo.

6. Eche el aderezo sobre la ensalada y mezcle ligeramente.

7. Refrigere las sobras dentro de 2 horas.

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $10.01
Costo promedio/porcién: $1.00

Rinde: 10 porciones

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

Ingredientes

Anadir 1 al carrito
Zanahorias, manojo

Anadir 1 al carrito
Lechuga, cabeza grande

Anadir 1 al carrito
Tomate grande

Anadir 1 al carrito
Brécoli, corona

Afadir 1 al carrito Anadir 2 al carrito

Semillas de girasol Limon fresco
w
AHORRA TIEMPO, AHORRA DINERO [Mis Notas de Cocina

Consejo de Cocina

« Si usa verduras congeladas, cocinelas segtin
las instrucciones del paquete o a 165 grados F.
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