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Ensalada de Pollo Griego con Frijoles 
Blancos
4 Porciones • 1 Porción = 2 Tazas
Receta elaborada por Connie Guttersen (dietista 
nutricionista registrada con doctorado)

INGREDIENTES

• ¼ taza de tomates secos cortados en trozos o picados
• Agua hirviendo según sea necesario
• ¼ taza de jugo de limón
• ¼ taza de aceite de oliva
• Sal y pimienta negra recién molida a gusto
• 8 tazas de verduras varias de hojas verdes en trozos
• 2 tazas de pechuga de pollo cocinada sin piel cortada en 

rodajas
• 1 taza de frijoles cannellini cocidos, enjuagados y escurridos
• ¼ taza de queso feta desmenuzado
• ¼ taza de almendras tostadas cortadas en trozos pequeños 

INDICACIONES

1. Coloque los tomates secos en un tazón pequeño. Agregue 
agua hirviendo suficiente para cubrirlos, y deje reposar 
durante 5 minutos. Escurra bien.

2. En un tazón pequeño o un frasco, combine el jugo de limón y 
el aceite de oliva. Condimente con sal y pimienta; y luego bata 
bien. 

3. En un tazón grande, combine las verduras de hoja verde, el 
pollo, los frijoles cannellini, el queso feta y las almendras. 
Mezcle suavemente para combinar. 

4. Agregue los tomates escurridos y la vinagreta. Condimente 
con sal y pimienta y revuelva para combinar.  


