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Ensalada de Brocoli
11 porciones

EXTENSION

1 (12. 0z) paquete de brécoli

(broccoli slaw)

« ' taza de cebollas verdes,
frotadas suavemente con agua
corriente fria, picadas

« Y taza de almendras, en rodajas
finas

e 34 taza de arandanos
deshidratados, endulzados

¢ 2 cucharadas de aceite vegetal

« 1 taza de vinagre

e ' cucharada de salsa soya, baja
en sodio

s 2 cucharadas de miel

« 1 cucharadita de jengibre, molido

¢ 1 cucharadita de ajo en polvo

Informacion Nutricional por Porcidén: 90

Calorias, Total Grasa 4g, Grasa Saturada 0g, . .
Proteina 1g, Total Carbohidratos 13g, Fibra « 1 cucharadita de pimienta

Dietética 2g, Sodio 25mg. . sal, al gusto

1.Lavarse las manos con jabdn y agua.

2.En un tazdn grande, combine la ensalada de brécoli con los
cebollines, las almendras y los arandanos.

3.En un tazén pequeiio, mezcle el aceite, el vinagre, la salsa soya, la
miel, el jengibre, el ajo en polvo, la pimienta y la sal.

4.Vierta el aderezo encima de la ensalada.

5.Cubra y refrigere por lo menos 1 hora antes de servir.

6.Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta
por cuatro dias.

Fuente de la receta: Adaptada de Get Fresh! Chickasaw Nation Nutrition Services

Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria (SNAP) del USDA y el Programa Ampliado de Educacion sobre
Alimentacion y Nutricion (EFNEP). Esta institucidn es un proveedor que ofrece

igualdad de oportunidades. NEP
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