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ENSALADA DE RUCULA
ensalada de rucula

INGREDIENTES

e 100 gramos de tomate, fresco, crudo

100 gramos de col repollo, cruda

50 gramos de cebolla blanca, cruda

100 gramos de rucula

10 gramos de aceite de oliva

METODO DE PREPARACION

19 lavar bien las verduras

2° cortarlas en rodajas, estilo juliana
3° condimentar

4% condimentar

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR

ENERGIA 51 kcal 3%
GRASA 39 5%
GRASAS SATURADAS 0g 2%
COLESTEROL 0 mg 0%
SODIO 15 mg 1%
H. CARBONO 49 1%
AZUCARES 29 -

FIBRA ALIMENTARIA 29 6%

PROTEINA 29 -

@ 10 minutos
© 15 minutos



