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Ensalada de Atún Mediterránea
4 Porciones • 1 Porción = 2 Tazas

INGREDIENTES

• 2 tazas de arroz integral cocido 
• 3 tazas de espinaca baby
• 6 onzas de atún envasado en agua (escurrido) 
• 1 cebolla roja pequeña cortada en trozos
• 1 pimiento rojo cortado en trozos
• 1 taza de uvas tintas cortadas por la mitad 
• 1 lata (15 onzas) de garbanzos enjuagados y escurridos
• 1 taza de tomates tipo uva cortados por la mitad
• 1 lata pequeña de corazones de alcachofa envasados en 

agua cortados en cuartos
• 3 cucharadas de vinagre balsámico
• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen
• Sal y pimienta negra recién molida a gusto

INDICACIONES

1. En un recipiente grande, mezcle el arroz, la espinaca, el 
atún, la cebolla roja, el pimiento, las uvas, los garbanzos, 
los tomates y los corazones de alcachofa. Revuelva 
suavemente para mezclar.

2. En un recipiente pequeño, bata juntos el vinagre, el 
aceite, la sal y el pimiento. 

3. Vierta el aderezo en la ensalada y mezcle suavemente. 

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


