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ENSALADA DE CALABAZA HORNEADA, ESPINACAS Y SESAMO © 40 minutos
A .I . s
p 1 porcion
INGREDIENTES
e 100 gramos de calabaza, cruda e 50 gramos de uva negra, cruda
e 1 guarnicién de espinaca, picada, congelada, cruda (125 g) e 1 pufiado, mano cerrada de mezcla de frutos secos y pasas (20
e 100 gramos de cebolla blanca, hervida o]

e 1cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g

METODO DE PREPARACION

1°  Trocear la calabaza en cubos pequefios y hornear en el horno con especias. Reservar. En una sartén con un poco de aceite de
oliva saltear las espinacas con la cebolla y los frutos secos. En un Bowl mezclar la calabaza, las espinacas, el queso feta, los frutos
secos Y las uvas partidas por la mitad. Servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (400 g) % DDR
ENERGIA 70 kcal 279 keal 14 %
PROTEINA 29 89 16 %
H. CARBONO 79 299 n%
AZUCARES 69 269 29 %
GRASA 39 13g 18%
GRASAS SATURADAS g 29 n%
FIBRA ALIMENTARIA 29 9g 37%

SODIO 20 mg 81mg 3%



