RECETA

Ensalada de Vegetales y
Rucula con Vinagreta de
Yogur

Esta ensalada colorida y crujiente combina vegetales
frescos de raiz, manzana y ricula picante con una
cremosa vinagreta de yogur. jEs ligera, sabrosay llena de
texturas crujientes de temporada!

Rinde: 4 porciones
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccién: 0 minutos

Fuente: Extensién de la Universidad de Maryland Peq ueﬁos cam biOS .
Ingredientes iGRAN diferencial

Para la ensalada:
« 1 bulbo de hinojo
« 2 zanahorias
« 1 colinabo pequeiio
« 1chalota

Frutas

« 1 manzana acida sin corazén

« 3tazas de ricula pequeiia .. ..
Informacion Nutricional

« 1 aguacate cortado en rodajas finas

« Hojas frescas de albahaca, menta y/o eneldo, cortadas en trozos pequefios Tamafio de la porcion: 1/4 de la receta
Sal gruesa o sal normal, al gusto Nutrientes _________Cantidad
* 9 »alg Calorias: 180
« Pimienta negra molida, al gusto Grasa Total: 13g
Para la vinagreta: GrasaSaturada:  2g
. . . Colesterol: 0m
« 'itaza de aceite de oliva virgen extra - 9
Sodio: 130 mg
« Jugo yralladura de 1 limén Carbohidratos Totales: 149

« % diente de ajo Fibra Dietética: 4g
Azicares Totales: 79
Azicar Aihadida: 0g.
Proteina 39

« 2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
« Y taza de yogur natural

% cucharadita de mostaza Dijon o marrén

Pasos
1. Prepare la vinagreta: Agregue todos los ingredientes a un frasco. Tape y Utensilios Necesarios
agite bien hasta que se integren. Pruebe y ajuste la sazén con sal y o Cuchillo afilado . Cucharas medidoras

pimienta si lo desea. . Tabladecortar .« Tazas medidoras

2. Prepare la ensalada: Con un cuchillo afilado, corte en rodajas finas el « Tazén grande « Frasco pequefio con
hinojo, la zanahoria, el colinabo, la chalota y la manzana. « Tenedorobatidor  tapadera o tazén
3. Agregue los vegetales cortados en rodajas a un tazén grande junto con « Pinzas para ensalada

la racula, el aguacate y las hierbas frescas. Rocie con el aderezo y
revuelva para cubrir uniformemente.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $17.32
Costo promedio/porcion: $4.33

Rinde: 4 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
Hinojo

Anadir 1 al carrito

»

Anadir 1 al carrito
Manzana

Anadir 2 al carrito

= Zanahorias Rucula
===
Afiadir 1 al carrito . Afadir 1 al carrito
o Colinabo T Aguacate

N Afiadir 1 al carrito 1 B - ——— Afadir 1 al carrito

@ Chalota L S~ Yogur natural sin grasa
AHORRA TIEMPO, AHORRA DINERO Mis Notas de Cocina
—

Notas del Chef

« Sustituya el yogur griego por un aderezo
mas espeso y acido.

« ¢Aguacate inmaduro? Coléquelo en una
bolsa de papel café junto con una
manzana o una banana por dos o tres
dias hasta que madure.
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