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Verde y Alegre Informacién Nutricional
Nutrientes Cantidad % Valor
Sirve: 10040 Porciones _ _ Diarios*
10 Porciones 40 Porciones
Ingredients Weight Measure Weight Measure Cawies L0
Espinaca fresca 3tza 12 tza Grasa total 59
Huevos duros cocinados, 2 huevos 8 huevos BETTRS 69
grandes
Garbanzos enlatados o 3tza 12 tza Carbohidrato 159
cocinados de garbanzos Fibra dietetica 4g
secos
Grasa saturada 1
Aceite de oliva 2 Cda 9 Cda 9
Jugo de limén 1 Cda 1/4 tza Sodio 21 mg
Ajo, picado cabeza de ajo 1 diente de 4dientes de
o0 polvo de ajo ajo 0 1/8 ajo 0 1/2
cdta cdra en
enpolvo polvo

Preparacion

. Ponga los huevos en agua sobre fuego medio. Caliente
hasta que aparezcan las burbujas, sin hervir por
aproximadamente 15 minutos hasta que el huevo este
duro. Déjelo de un lado.

. Lave y escurra la espinaca, cortandole los tallos, corte las
hojas en pequefios pedazos tamafio bocado y pongalo en
un tazén grande de ensalada.

. Pele los huevos, cortelos y agréguelos al tazén de
ensalada con la espinaca.

. Agregue los garbanzos al taz6n de ensalada.

. Para hacer el condimento: Combine el aceite de oliva, jugo
de limén y ajo picado o polvo de ajo en un jarrén con tapa.
Cubralo y mézclelo bien.

. Vierta el aderezo sobre la espinaca, mézclelo ligeramente
hasta cubrir la espinaca.



Notas

Consejos para servir:

Use este aderezo de jugo de limén y aceite de oliva para
cualquier tipo de ensalada o para marinar el pescado o
pollo.



