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Ensalada de Col y Granada
4 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

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

• 4 tazas de col sin tallos (picado fino)
• Jugo de ½ naranja o limón
• 2 cucharadas de perejil picado

• ¼ cucharadita de sal
• ½ cucharadita de pimienta negra recién molida
• 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen
• ½ taza de semillas de granada
• 1 aguacate pequeño
• ¼ taza de nueces de Castilla picadas 

INDICACIONES

1. Coloque los garbanzos enjuagados y escurridos en un recipiente 
para ensalada. Agregue la col en el recipiente y mezcle.

2. Combine el jugo de crítico, el perejil, la sal, la pimienta y el aceite 
en un frasco. Selle y bata vigorosamente.

3. Agregue la cantidad de vinagreta suficiente en la col para cubrir las 
hojas. Masajee suavemente con los dedos y deje que todo se 
asiente mientras sigue preparando el resto de los ingredientes.

4. Corte la granada por la mitad. Llene un recipiente con agua y quite 
las semillas con una cuchara de madera. Es posible que deba 
raspar algunas semillas para quitarlas. Extraiga ½ taza de semillas y 
enjuague.

5. Corte el aguacate por la mitad y quítele el carozo. Quite la pulpa 
con una cuchara y corte en cubos.

6. Agregue las semillas de la granada, el aguacate y las nueces de 
Castilla en la ensalada. Revuelva suavemente y agregue más 
vinagreta si es necesario.
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