Tazon de Pollo con Quinoa Tostada
4 Porciones ¢ 1 Porcion = 1 % Tazas
Receta elaborada por Connie
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INGREDIENTES

+ 2tazas de pepinos pelados sin semillas y cortados en trozos

+ 1taza de rabanos cortados en cuartos y luego en rodajas finas | Amount per serving

. Saly pimienta negra recién molida a gusto Calories 430

% taza de jugo de limén

- d d | Total Fat 229 28%

4 taza de aceite de oliva extravirgen “Sowmedaizy  is%

+  2tazas de quinoa cocida Trans Fat Og

+  2tazas de pollo cocido cortado en tiras finitas Cholesterol75mg 2%
Sodium 125mg 5%

+ 2 cebollitas cortadas en trozos Total Carbohydrate 250 9%

+ 2 cucharadas de eneldo picado _DietaryFiberdg 4%

1 h dad d Total Sugars 3g
cucharada de menta picada Includes 0g Added Sugars. %

2 cucharadas de almendras tostadas picadas Prowinzsg
Vitamin D Omeg %
Caicium 66mg %
Iron 3mg 15%
Potassium 646mg %
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INDICACIONES aanio 1 003 contas 1 day et 2 000

Gy s sed o gerera ution e

1. En un tazén grande, combine los pepinos y los rébanos.
Condimente levemente con sal y pimienta. Deje reposar
durante 5 minutos.

2. Enuntazén pequedo o un frasco, combine el jugo de limén y
el aceite de oliva. Condimente con sal y pimienta; y luego bata
bien.

3. Agregue la quinoa, el pollo, las cebollitas, el eneldo y la menta
en el tazén grande. Mezcle suavemente.

4. Agregue la ' taza de vinagreta en el tazén grande y mezcle
suavemente. Incorpore las nueces y ajuste el condimento con
saly pimienta

chefsa.org

@CHEFSanAntonio

n o © Culinary Health Education for Families




