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Mezcla de Betabeles, Fresas, y 
Verduras de Hojas Verdes
4 Porciones • 1 Porción = 2 Tazas

INGREDIENTES

• 2 tazas de betabeles de lata escurridos o 2 betabeles 
frescos medianos

• 2 tazas de fresas cortadas en rodajas
• Hojas de 1 pequeño ramo de menta fresca, cortadas finas 

(aproximadamente ½ taza)
• 2 cucharaditas de vinagre balsámico
• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen
• ½ cucharadita de sal
• Pimienta negra recién molida a gusto
• 4 tazas con mezcla de verduras de hojas verdes, como 

espinaca o rúcula (arrúgula)
• 1 aguacate grande, sin semillas y sin pulpa, cortado en 

trozos
• ¼ taza de nueces de Castilla picadas 

INDICACIONES

1. Si usa betabeles frescos, lave y corte las partes verdes que encuentre. Coloque los betabeles en una 
pequeña bandeja para hornear; vierta la cantidad suficiente de agua como para cubrir la parte de abajo 
de los betabeles y cubra con aluminio. Hornee en el horno a 375 °F hasta que los betabeles queden bien 
tiernos, durante 45 minutos a 1 hora aproximadamente. Una vez fríos, quíteles la cáscara con una toalla 
de papel y córtelos. También puede usar 2 tazas de betabeles de lata bien lavados.                                              

2. En un recipiente pequeño, mezcle los betabeles, las fresas y la menta fresca. Vierta el vinagre balsámico y 
el aceite de oliva extravirgen sobre la mezcla, condimente con sal y pimienta negra recién molida y 
revuelva suavemente para mezclar.  

3. Coloque las verduras de hojas verdes en un recipiente grande para ensalada.
4. Vierta la mezcla de betabeles y fresas sobre las verduras de hojas verdes. Agregue los trozos de 

aguacate y revuelva suavemente.
5. Decore con las nueces picadas.  
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