LA @T00D

SALUD QUE ACOMMPANA
Tomo 1: Elige tu Ensalada



knsalada de Aquaccte

Ingredientes

). hguacaes pelados

). Bastoncitos de palmitos
1/2 planta de lechuga
repollada

| Tomete mediano
o/nAcette de olive g Sal

Procedimiento

Pelar los aquacates g hacerle cortes de ahajo
hacias arriba sin legar haste lo pant.
bortar el tomate en rodajas, los

palmitos en rueditas g la lechuga bien fna,
salar g rociar con acerte de oliva g o
distrutan



Ensalecda Roja

Ingredientes

0 remolachas cortadas a trottos.
). 7anahorias medianas prcadas
1 ballo de apio picado

) tomaes picados ;
b0 gramos de cebolla trocecda
Aderezo con jugo de D(H‘(ID{'(L
I cucharada de acette de oliva,
pimienta. |

Procedimiento

booinar la remolacha g mezclar con todos los
igredientes picados.

bortar el tomate en rodajas, el apio

en pedazos pequenos ¢ la cebolla bren fina.
Scﬂgimenﬂcm (J TocTar con acerte de oliva g a
drstrutan




knsalada de Neranja

Ingredientes

Lechuga cortada a trozos fnttos.
100 gramos de zanahorias ralladas.
o0 gramos de cebolla picada
) NAranjas en trocitos

0 (IceTtunas

Aderezo con jugo de [im,

I cucharaca de acette de olivas,
sal g pimienta blonoa \

Procedimiento

Pelar las zanchorias  hacerle en rodajas, fgual que las
acertunas, cortar la cebolla en rodajas g la lechuge bien
{ina, salpimentar, poner el aderezo de jugo de [imdn con
el acette de oliva g o distratar



Ensalada de Brocoli ¢ Ghoclo

Ingredientes

[ baza de %mnos de choclo

I baza de bracoli

1/ taza de cebolla roja
cucharadas de gogurt natural

J, dientes de jo, machacados P L

 oucharadas de cilantro 0 culantro B s S

) oucharadas de ]mgo de [Imon
oal ¢ pimienta af gusto

Procedimiento

bootnar el choclo g el brdcolt ol vapor. Gortar la cebolla
fInamente, af i%aal (jue el cilantro.

Para preparar el aderezo combie el gogurt, el ajo
machacdo, el cilantro picado, el jugo de liman,

sl g pimienta en un tazon fe (eno ¢ mezcle bien.

kN Su recetpiente para ensaladas, ponga el choglo,

el brocolt, ¢ la cebolla picade. Mezclar con el aderezo

g o distrutan




Ensalada e Pepino

Ingredientes

I cebolla colorada pequena,
corbaca en rodajas £1nas
1 pepino, pelaco 0 o g cortado
en rodajas mas
kL fuqo de 2-5 [imones medicanos
). cucharadas de cilantro o perejil
EICGdI“ﬁO fincmente

cucharadas de acette de oliva
oal af gusto

Procedimiento

Ponga las rodajas de cebolla en una tuente y espolvoréelas
con media cucharada de sal. Frote las cebollas con la sl y
luego cabralas con agua durante unos minutos. Luego
cierne ¢ enjuague bien las cebollas. Esto ayude o quitar
el Sahor amargo Faer“ﬁe de las cebollas. Mezcle las
I‘Od(IJ(IS e pe H)O lar cebolla (Wada el jugo de [imdn, el
GI an%m picado sg lar crcerte de olivee, Mezcle bien y ajuste
lar sal al gusto. Servir g a distrutan
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Ensalada de Quinua

Ingredientes

[ bazas de quinua ga

cocTda, fria

' tazas de tomates

cberr%,

cortacdos por la mitad

Y taza de pepino,

{)Icho en Gubitos PR
cucharadas de cebollines picados finamente

Juqo de 11imdn grende

). cucharadas de cilantro finamente picado

1 cucharadas de acerte de oliva

o0l § pimienta al gusto dServir con:

Lechugas g cebollas encurtidas

Procedimiento

kn su recigienﬁe para ensaladas mezcle todos los
mgredientes con el aderezo del jago e Itman, acerte
de oltva, sal g pimienta. Agregue la quinua

cocTda g mezcle bien. Strva la ensalada de quinua
encima de las bgms de lechuga y cubterta con cehollas
encurtidas g o distratar



knsalada de Racula g Mango

Ingredientes

) tazas de racula o espinacas

'h mango grande, pelado ¢ cortado en
tiras gruesas

' aguacate grande, pelado g cortado
en tInas

. cebolla colorada, cortada en
rodajas #inas

1 cucharada de jugo de iman

Para el aderezo o vinagreta de
NANCNjQ:

1 cucharada de vinagre de vino blanco
1 de jugo de naranjo

' de gugo de [imdn

% cucharadas de acerte de oliva

), cucharadas de cilantro picado fiamente
oal g pimienta al gusto

Procedimiento

Ponga todos los ingredientes para el aderezo 0 vma%reﬁa en un frasco
Beqaeﬁo, pangale Lo tapa y agrtela hasta que todos los ngredientes estén

fen mezclados. Remoe las mda{‘as de ceholla en aqua tibIa con un poquito
de sal g 1 cucharada de jugo de limaon durante unos 10 minutos, luego
enjudguelas dg seque las cebollas. Mezcle las hojas de rdcula o espinaca con la
mitad del aderezo o vinagreta % pangalas en s recipiente de ensalada.
Anada el mango, el aguacate g las rodajas de cebolla o la mezela de rdculd,
 chorree el resto del aderezo encima de la ensalada g « distrutar




Ensaleda Mixta

Ingredientes

KL jugo de 2 limones

). cucharadas de acette de oliva

I cucharada de cilantro o culantro

gioado fIamente
Hojas de lechuga,

cortada

en €roz0S pequenos (PP —See s —\ ¥

| tomartes, cortados en Podas 0 —

bajadas ;

% cebolla colorada, cortada en

rodaas £mas

| aguacete, cortado en tajadas o

cucdritos

oal g pimienta al gusto

Procedimiento

Prepare el aderezo mezelando el cilantro picado, el jugo

e [tman, el acette, la sal g prmienta. Ponga la lechuga,

tomates, cebolla ¢ aguaccate en su recipiente para

ensaladas. Adada el aderezo a las verduras, mezcle

hien ¢ a distratar. -



Ensalada de Verduras

Ingredientes

Para el aderezo de vinagre balsdmico
60N cilantro: :
I cucharada de vinagre balsamico, g%
(juste o su qusto -

1 cucharade de acette de oliv, ajuste

( dgasﬁo

| diente de ajo, triturado

1 cucharada de cilantro picado

o0l Ipimienﬁa al qusto

Parat o ensalada de verduras:

). hojas de lechuga o espinace, lavadas
1 aquaccte, cortado en cubitos o en Podogas
5-0 tomates cherry cortados por la mita
Rodcjas de cebolla roje, al gusto

5-6 rodajas de pepino

Procedimiento

Para preparar el aderezo, cologue los mgredientes en un tazon
pequeno % mercle bien. k aderezo se puede preparar con anticipacion,
refrigérelo hasta que el momento de usarlo. Para preparar l
ensalada, ponga las lechuguttas 0 espmacas en si recipiente

ara ensaladas, agregue todos los mgredientes encima.

ferta el aderezo 8e ctlantro halsamico sobre la ensalada, mezcle
bien g a distratar



Ensalada de kspinaca

Ingredientes

15 hojas de espinccas

3 hojas de lechuga a trocttos

[ taza de champinones >
10 nueces picadas

| dientes de ajo tinamente
picacos 5% Ny
Aderezo con und cucharadd i
de vinagre de menzana g S NESE

(nat de acerte de oliva.

Procedimiento

kn st recipiente para ensaladas mezcle todos los
Igredientes con el aderezo vinagre de manzena, acerte
de olfva, sal % pimienta. A%Pegae lar espincca, lechuga

( 1jo, g mezcle bien. dirva la ensalada de espinaca

en Su reciprente para ensaladas g a distrutan



Ensalada Medrterranea

Ingredientes

). hojas de lechuga verde

) hojas de lechuga roja

| tomarte

1 cebolla cortada en aros
Aderezo de sal, pimientq
(ette de oltve g medio liman.

Procedimiento

borta las lechugas en tiras grandes. dipva todo en Su
recipiente para ensaladas , colocando el aderezo af
fondo del recipiente g encima coloods en orden las
lechugs, tomate, cebolla y o distratan
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Ensalada Pico de ballo

Ingredientes

1, Gebolla Golorada

| Pimiento rojo

| Pimiento Verde

| Pimiento Amarillo

0 Ramas de Perefil Pcado
[ Tomarte |
Aderezo de sal, pimienta, [imon ¢ vinagre

Procedimiento

borta todos los ingredientes en cubos pequenos,

(J SIIVCL en SU recipiente Eam ensaladas junto con
el aderezo mezclado con todos los ingrediente antes
mencionados g a distratar,
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