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INTRODUCCION:

Las ensaladas Son Una €ovma
€acil \ deliciosa de incovgovar
vevduvas, €vutas, proteinas \
3‘(0»1\0‘7 \n+23ra\e9 en tU dieta
diavia.
Una ensalada completa deloe
combinar texturas \§ saboves
dieventes: cevjiente, suave,
duice, dcido \ alado, gava que
%ea wutvitiva \ agetecible.
Este vecetavio te ensenava
combinaciones ov\ﬁma\e% \
vapgidas, usando waredientes
€aciles de conSequiv 4 técnicas
sencillas, pava ave uedas
disteutar de comidas €vescas,
eaquilioradas \ llenas de colov.
Adewmas, wmcluimos tigs pava
ConSexvar ensaladas \
adevezo5, loarando aue Se
mantengan ao_scos Qov WaS  —
tiewgo Sin pevdev-sabov wi
wWivientes.




ENSALADA
MEDITERRANEA CON
ARBANZOS

INGREDIENTES

\"Yaza de 3ar\o0m209
coCidoS
\/'L gegino en cUlooS
\O tomates chevvy eavtidoS
a \a witad
\r4& ceboolla wovada en tivas
€inas
Acetunas neqeas al 3u9+o
1L cuchavadas de aceite de
olWa
TU30 de wedio lwon
5al \ Qimienta al 3u9+o

PREPARACION

® Mezcla todoS oS
'\ni‘(edien‘\‘eé en Un tazon
vande.

° A®ade aceite de oliva,
lmon, S0l \ gwmienta.

o Rewmueve suavewmente pava
'\vﬁ'ea\rar \loS Salooves.

o Sweve €vesca.

TIP

Puedes 0gveqav aueso {eta
deSmovonado gava-uUn-extva
de sabor weditevvaneo.
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\LADA TROPICAL
CON MANGO Y
PEPINO

INGREDIENTES

\ wMango wadUvo en cUboS
| gegino en vodajas €nas
V4 imiento vojo en tivas
HOJOG de \ech%a vaviada
\ cuchavada de aceite de
olwa
3030 de \imon al 3&)9‘\'0
5al \ Qimienta

PREPARACION

® (Coloca a5 lnojae de \echuaa
en el €ondo de un tazom.

* ARade mando, gegino y

fimiento vojo.

o —Mezclaaceite, tiwmon, 50l \

imienta, \vievte Sobve \a—
ensalada.
° Swve inmediatamente.

TIP &

Esgolvovea Sewillas de givasol —
0 $65awmo pava Un toaue
cvUjiente.
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INGREDIENTES

\ Yaza de quinoa cocida
\7L calabacin en culoos
\r1 \oeren\')ena en culoos
'L ewwiento rojo en tivas
\ cuchavada de aceite de
olWa
® 5al, gimienta \ hierbas al
3U9+o

PREPARACION

Asa e\ calabacin, bevenjena
| gwiento en el hovno con
aceite, 5al \ gimienta
hasta aue eStén tievnos.

° Mezcla o5 ve3e+a\e9
a50doS Con \a qunoa cocida.
Aysta cal, gimienta \
awnade hievlbas €vrescas al
3%*0.

° Sieve tibia o €via.

TIP

Aareaa nleces o alwendvas
gava Un extva de groteina \
textuva.




ENSALADA RAPIDA
ON HOJAS VERDES Y

ADEREZO CASERO

INGREDIENTES

Mezcla de hojae vevdes
(\echuﬁa, eseinaca, vicula)
5 Yomates chevvy
\rL aﬁuacaﬂ-e en cuboos
\"cuchavada de aceite de
olWa
\ cuchavadita de v'maare
balsawmico
Sal \-Qimienta

PREPARACION

Lava \ cocta las hojae
vevdes \ o5 Yomates.
Mezcla en Un tazon
Q‘rande con @\ aauacod—o_.
wade e\ aceite de oliva,
Vinagyre, Sal \ Pwmienta.
Sieve vesca.

TIP =

Guavda el adevezo gov
52Q0v0do S\ no - NAS O
conSUmiv la ensalada de —
nmediato, gava wantener

105 hojas cvUjientes.
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TIPS PARA CONSERVAR
tNSALADAS Y
ADEREZOS

Guavda - 1as ensaladas Sn
adevezo en vecigientes
hevwmeticos en el
ve€viaevadov.
A®ade adevezos Jsto
antes de Sevviv pava ave
\as ho\')as no 5e wavchiten.
ConSevva 05 \n@reaio_m‘es
covrtadoS en vecigientes
5eQavadoS Si glaneas
combinavlos duvante la
Sewana.

Usa \won o \l‘maa‘re cowo
conSevvante natuval gava
wantener $rutas \
verduvas £vescas gov was
Tiewmpo.

Mantén 05 '\ni‘red'\en‘\"QQ
waS delicadoS (aauacm“e,
£eutos Vo)) gava el
Ut wmao wmomento de
pregavacion.



