
Ensalada de Brócoli y ColiflorEnsalada de Brócoli y Coliflor
Guía de productos de temporada de Nebraska
8 porciones

Ingredientes
3 tazas de brócoli, frotado suavemente
en agua corriente, frío y picada
3 tazas de coliflor, frotada suavemente
en agua corriente, frío y picada
½ taza de arándanos rojos secos o pasas
½ taza de uvas moradas, frotadas
suavemente en agua fría corriente y
picadas
¼ taza de cebolla morada, fregada con
un cepillo para verduras bajo el chorro de
agua, limpia y picada
2 cucharadas de vinagre o jugo de limón
¾ taza de yogur griego natural, sin grasa
o mayonesa, baja en grasa
2 cucharaditas de azúcar
2 cucharadas de semillas de girasol
3 rebanadas de tocino, cocidas y
desmenuzadas (opcional)

Instrucciones
1.Lávese las manos con agua y jabón.
2.En un tazón grande, combine el brócoli, la coliflor, los arándanos secos, las

uvas y la cebolla roja.
3.En un tazón pequeño aparte, mezcla el vinagre, el yogur griego y el azúcar.
4.Vierta la mezcla de yogur sobre la mezcla de brócoli y revuelva suavemente.
5.Agregue semillas de girasol y tocino desmenuzado, si lo desea. Revuelva

suavemente.
6.Guarde las sobras en un recipiente sellado hasta por cuatro días en el

refrigerador.

Información nutricional por porción (1/8 de la receta): Calorías 97, Grasas totales 3 g, Grasas
saturadas 1 g, Colesterol 0 mg, Sodio 69 mg, Carbohidratos totales 14 g, Fibra 2 g (incluye 1 g
de azúcares añadidos), Proteínas 6 g, Calcio 4 %, Hierro 6 %, Potasio 6 %
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