Cuscus de Otofio

4 Porciones * 1 Porcion = 1% Taza

INGREDIENTES Informacion Nutricional
% libra de calabaza moscada, picada 4 porciones por recipiente
§ . Tamafio de porcion 112tz (2070)
* 1% taza de cuscis israeli cocido ——
* 2tazas de espinaca Ganiidad por Porcion
- Ytaza de arindanos Calorias 390

"% del Valor Diario*|

Y% taza de cebolla roja cortada en cubos Grasas totales 769

*  Ytaza de pecanas picadas Grasas Saturadas: 3.59 18%
+ 3 cucharadas de jugo de naranja _Grasas Trans: g
i ) Colesterol: omg %
*  1/3taza de aceite de oliva mas Sodio: 370mg e
1 cucharada (partes divididas) Carbohidratos Totales: 37g 1%
* 2 cucharadasde vinagre de sidra de _Fibra Alimentaria 49 1%
manzana icares Totales: 15

N incluye 110 de Azicar Agiegada 2%
+ 1 cucharadade mostaza de Dijon e

* Saly pimienta a gusto
ypi g» Vitamina D: Omeg 0%
+ 1cucharada de miel Cacosemg %
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INDICACIONES

1. Precaliente el horno a 400 °F. Esparza la calabaza moscada en una placa
para horno y revuelva con 1 cucharada de aceite de oliva, sal y pimienta.
Cocine durante 15 a 20 minutos. Cuando haya pasado ese tiempo, quite
del horno y deje enfriar.

2. Enun recipiente grande, mezcle cuscus israeli, espinaca, aréndanos,
cebolla, pecanas y calabaza moscada.

3. Enun frasco, mezcle jugo de naranja, aceite de oliva, vinagre de sidra de
manzana, mostaza de Dijon, sal, pimienta y miel.

Agite para mezclar.
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Esparza el aderezo sobre la ensalada y revuelva suavemente para
mezclar.
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