<» nutrium

INGREDIENTES

160 gramos de quinoa

240 gramos de manzana

50 gramos de nuez

2 Piezas de diente de ajo (10 g

3 cucharaditas de aceite de oliva (15 g]

60 gramos de vinagre de manzana

1 cucharadita de miel (7 g)

METODO DE PREPARACION

1° Sigue los pasos en Cookidoo® en tu TMX®

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (131 g])

ENERGIA 177 kcal 232 kcal
GRASA 749 9¢g
GRASAS SATURADAS 19 29
COLESTEROL 3mg 4 mg

SODIO 230 mg 302 mg

H. CARBONO 249 329
AZUCARES 39 49

FIBRA ALIMENTARIA 99 Ng

PROTEINA 69 8¢

BEETROOT, APPLE AND GOAT'S CHEESE QUINOA SALAD

& Diana Espinoza

i Nutriclogo - 13936474

@ 15 minutos
© 30 minutos
P 8 porciones

1 cucharadita de mostaza dijon (5 g)

1 cucharadita de sal (6 g)

1/4 cucharadita de pimienta negra (1 9)

200 gramos de col rizada o kale 0 200 gramos de
espinaca cruda picada

120 gramos de queso fresco de cabra

100 gramos de betabel crudo

80 gramos de arandanos deshidratados
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