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Ensalada Otoñal
12 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• ½ taza de yogur griego descremado
• 2 cucharadas de pasta de sésamo (tahini)
• 1 cucharada de vinagre de sidra de manzana
• 1 cucharadita de sal y pimienta negra recién molida 
• 2 peras duras cortadas en tiras finitas
• 1 cebolla roja pequeña cortada en rodajas finas

• ½ cabeza de repollo rojo cortada en tiras finitas
• 1 ramo de col sin tallos (cortar las hojas en rodajas finas)
• 1 pimiento rojo cortado en rodajas finas
• ½ taza de arándanos secos
• ½ taza de pecanas tostadas y picadas 

INDICACIONES

1. Mezcle el yogur griego, la pasta de sésamo, el vinagre 
de sidra de manzana, la sal y la pimienta; y bata bien 
hasta mezclar.

2. En un recipiente grande, mezcle las peras, la cebolla, el 
repollo, la col y el pimiento. Cubra con el aderezo y 
mezcle bien.

3. Cubra con arándanos y pecanas. Sirva la ensalada. 

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


