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ENSALADA PERA, NUEZ Y ESPINACA. » 2 porciones

INGREDIENTES

e 4 cucharaditas de aceite (20 g) 2 tazas de espinaca cruda picada ¢ cortada

e 1diente de gjo, crudo (4 g] chiquita.

e 1/2 unidad pequefa de pera, sin piel, cruda 15 gramos de miel

® 6 piezas de nueces.

2 pufiados de mano cerrada de arandano,

crudo.6 deshidratado.

1 guarnicion de lechuga, cruda ¢ ¢/n 6 de hoja

verde a eleccion.

METODO DE PREPARACION

1° Preparar vinagreta con: mostaza, miel, vinagre, 6 limdn, ajo, sal y pimienta. mezclar todo en un bowl.

agregarselo al resto d e los alimentos previamente lavados y cortados, y a difrutar!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (143 g) % DDR

ENERGIA 152 kcal 217 kcal n%
GRASA 139 199 29 %
GRASAS SATURADAS 19 19 7%
COLESTEROL 0mg 0mg 0%
SODIO 3mg 4mg 0%
H. CARBONO 109 159 5%
AZUCARES 49 59 -

FIBRA ALIMENTARIA 29 39 n%

PROTEINA 29 39 -



