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INGREDIENTES

<» nutrium

& Cristina Romero

ENSALADA DE POLLO CON MANDARINA.

e 3tazas de lechuga (141 g] (francesa o de

diferentes tipos de lechuga)

e 1 pieza de tortilla (30 g)

e 2 cucharaditas de ajonjoli (5 g]

METODO DE PREPARACION

Ml Técnico Superior en Dietética

@ 10 minutos
© 10 minutos
P 1 porcion

e 1 pieza de mandarina (90 g)

e 4 cucharaditas de almendra picada (10 g) y
vinagreta preferida (1/4 tza)

e 140 gramos de pechuga de pollo sin piel a la

plancha

1° Mezcla la lechuga, el pollo, la tortilla y la mandarina; agrega la vinagreta y decora con aguacate y

ajonjoli garapifiado.(opcional] Afade un poco de vinagreta de tu gusto (1/2 tza)

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION (384 g)

ENERGIA

PROTEINA

H. CARBONO
AZUCARES

GRASA

GRASAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTARIA
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129
89
29
49
0g
[Xe]

24 mg
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