Ensalada de Verduras Asadas

4 Porciones * 1 Porcion = 1% Taza

INGREDIENTES Informacién Nutricional |
4 porciones por recipiente

* 1libra de verduras mezcladas (zanahorias, batatas, Tamafio de porcion 1112 taza (207g) |
e ———————

brécoliy cebolla) |
Cantidad por Porcion |

«  Saly pimienta a gusto °

- Calorias 410

* Y taza de aceite de oliva mas 1 cucharada (partes et .
divididas) % del Valor Diario®|
vidi Grasas totales 37g 47%
* Y taza de jugo de limén “Grasas Sawradasifg 30|
+ 1 cucharadita de mostaza de Dijon Crasas Trans: 0g |

. h ° Colesterol: 1omg £
* % cucharadita de miel Sodior 300mg e
+  4tazas de ricula Carbohidratos Totales: 18g % |
1

* %taza de queso feta desmenuzado ToaAmoneete
‘Azicares Tota |
* Y taza de nueces de Castilla picadas e Rarooais 0|
Proteinas: 5 |

A ——
Vitamina D: omcg 036

INDICACIONES Caconaimg 1%
) . Hierro: mg % |

1. Precaliente el horno a 420°F. Powsi: 281G % |
2. Corte las verduras en un tamafio uniforme y revuelva con la sal, la e b |
pimienta y 1 cucharada de aceite de oliva. oo sa s

3. Coloque las verduras de forma horizontal en la placa para horno o
asadera. Horee durante 20 a 40 minutos o hasta que las verduras
estén bien doradasy cocidas. El tiempo de horno dependerd del
tamafio de las verduras.

4. Quite las verduras del horo y deje enfriar ligeramente.

5. En un frasco, mezcle aceite de oliva, jugo de limén, mostaza de
Dijon, miel, sal y pimienta. Agite para mezclar.

6. En un recipiente grande, mezcle la riicula con las verduras asadas.
Esparza la vinagreta y revuelva suavemente.
7. Cubra con queso feta y nueces de Castilla.
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