Ensalada de Rucula

4 Porciones ¢ 1 Porcion = 1 Taza

m'eaimswdres | Informacion

% de cebolla roja cortada en rodajas finas Nutricional

+ % taza de pepino picado

4 porciones por recipiente
% taza de nueces de Castilla Tamaiio de laporcion 1 taza (132

+  1aguacate grande picado Cantidad por porcion

+ Ytaza de jugo de limén Calorias 270

+ %taza de aceite de oliva % delvalor dnor

+ 1diente de ajo picado Grasastotales26g _____ 33%
Grasas saturadas: 3.5 8%

* 1cucharadita de mostaza de Dijon

Grasas trans: 0 g
* % cucharadita de miel

Colesterol 0mg %
«  Saly pimienta a gusto Sodor 180mg o
Carbohidratos Totales: 9g 3%
ibra alimentaria 4g 14%
Aziicares totales: 3g
INDICACIONES incluye 1g de azdcar agregada 2%
. " Proteinas:
1. En un bol grande, combine la rdcula, la cebolla roja, el pepino, e —
las nueces de Castilla y aguacate. Vitamina D: 0 mcg 0%
2. Enun tarro de conserva, combine el jugo de limén, el aceite de %
oliva, el ajo, la mostaza, la miel, la sal y la pimienta. Mezcle Hierro: 1mg 6%
bien para combinar los ingredientes. Potasio: 391mg 8%
———
3. Vierta el aderezo sobre la ensalada y mézclela para distribuir L ol lor Daro I E,‘}‘fm“;ﬂ:‘"’f,ﬁaﬂmm
uniformemente. 500 caoas por s coms reensa tcona
el
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