Tazon Suculento de Ensalada con
Yogur

4 Porciones « 1 Porcion = % Taza de Yogur + % Taza de Ensalada

Nutrition Facts

4 servings per container
Servingsize  1/4 cup yogurt,

INGREDIENTES

% taza de pistachos sin cascara

1/2 cup salad
.y
% taza de copos de avena e
+ 1diente de ajo pisado Calories 200
+ % cucharadita de paprika molida —_—e
+ 1 cucharadita de eneldo seco LI L]
Saturated Fat 1.5
+ Una pizca de sal Trans Fatg
+  Pimienta negra recién molida a gusto CholesterolSmg 2%
+ 2 tomates Roma picados SoduntOomg 4%
Total Carbohydrate 12 %
+ % de pimiento rojo cortado en rodajas finas DietaryFiber3g 1%
% de pepino de invernadero cortado en rodajas finas Total Sugars 49
inciudes 0g Added S o%
+ 1 aguacate sin semillas y cortado en rodajas o es 09 uoars
.y —
% taza de perejil fresco (picado grueso) e s
+ 1 cucharada de jugo de limén recién exprimido Cacumoemg  o%
* 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen fron 1mg 6%
Potassium 326mg %
+ 1taza de yogur griego natural de bajo contenido graso o _—
T Doy Voo ey how 3t
descremado ‘servingoffood contibutes 0.2 daily et 2,000 caloies &
oy o erar e advn

INDICACIONES

Mezcle los pistachos, la avena, el ajo, la paprika, el eneldo, la sal y la pimienta en una procesadora o licuadora.

Pulse hasta desmenuzar. Deje a un lado.

2. Enun recipiente grande, mezcle los tomates, los pimientos, el pepino, el aguacate y el perejil. Condimente
con sal y pimienta

3. Bata juntos el jugo de limén y el aceite, y vierta sobre la ensalada de tomates.Revuelva suavemente para

mezclary deje a un lado

IS

Coloque % taza de yogur en cuatro recipientes.

@

Cubra cada recipiente de yogur en partes iguales de ensalada, aproximadamente % taza. Esparza
aproximadamente 1 cucharada de la mezcla de pistacho y avena por encima y sirva,
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