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Ensalada Asiática Crocante
4 Porciones • 1 Porción = ½ Taza

INGREDIENTES

• 1 lata (15 onzas) de garbanzos enjuagados y 
escurridos

• ¼ taza de chícharos chinos cortados en rodajas 
finas

• ½ taza de pimiento rojo cortado en rodajas
• ¼ taza de pimiento amarillo cortado en rodajas
• ¼ taza de pepino, sin semillas y cortado en rodajas 

finas
• ¼ cabeza de repollo, cortado en rodajas finas o en 

tiras finitas
• Un puñado de cilantro picado
• 1 cucharada de almendras tostadas cortadas en 

rodajas finas
• 2 cucharadas de salsa de soya con contenido bajo 

de sodio
• 2 cucharadas de vinagre de arroz
• 2 cucharaditas de aceite de sésamo tostado
• 1 cucharadita de jengibre rallado
• 1 diente de ajo rallado
• 4 hojas de lechuga Boston bibb
• 1 aguacate pequeño
• Opcional: semillas de sésamo negro

INDICACIONES

1. En un recipiente grande, combine los garbanzos, los chícharos chinos, los pimientos, el pepino, el 
repollo, el cilantro y las almendras. Mezcle bien.

2. En un recipiente pequeño, combine la salsa de soya, el vinagre de arroz, el aceite de sésamo, el ajo 
y el jengibre. Bata para combinar. 

3. Agregue el aderezo suficiente para cubrir la mezcla de la ensalada, alrededor de 2 cucharadas. 
4. Divida las porciones en las hojas de lechuga. Cubra cada porción con cantidades iguales de 

aguacate y esparza semillas de sésamo por encima. 


