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Informacion Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 140
Grasa total 59
Grasa saturada 1g
Colesterol 0 mg
Sodio 210 mg
Total de Carbohidrato 23¢9
Fibra dietetica 59
Ensalada de Quinuay 5
F = I N Azlcares Anadidas N/A
rIJO eS eg rOS inc|uida3

Sirve: 6 porciones FERVRRTI 54
La quinua es un grano entero originario de sur américa. Vitamina D oG
Esta receta esta combinada con frijoles negros, sabrosas Calcio N/A

verduras y especias para una ensalada fria que es ligera 'y
. Hierro N/A

refrescante. Esta ensalada es alta en proteinas y puede

servirse como el plato principal o un plato de Potasio N/A

acompafiamiento.

Ingredientes

1/2 taza de quinua seca

1 1/2 cucharadas agua

1 1/2 cucharadas aceite de oliva
3 cucharadas jugo de lima

1/4 cucharadita comino

1/4 cucharadita coriandro molido (semillas de cilantro

secas)

N/A - Informacién no estéa disponible



2 cucharadas cilantro picado

2 cebollines medianas picadas finamente

1 lata frijoles negros, enjuagados y escurridos (15.5 onzas)
2 tazas tomates picados

1 pimiento rojo mediano picado

1 pimiento rojo mediano picado

1 pimiento verde fresco (o al gusto) picados finamente

2 chiles verdes (frescos, picados, al gusto)

pimienta

Preparacion

1. Enjuague la quinua en agua fria. Hierva el agua en la
cacerola y, después, agregue la quinua.

2. Vuelva a hervir y, a continuacion, deje hervir lentamente
de 10 a 15 minutos, o hasta que se absorba toda el agua.

3. Deje enfriar por 15 minutos. Mientras la quinua se
cocina, mezcle el aceite de oliva, el jugo de lima, el
comino, el coriandro, el cilantro picado y los cebollines en
un tazon pequefio. Ponga aparte.

4. Mezcle las verduras cortadas con los frijoles negros en
un tazén grande y déjelos a un lado.

5. Una vez que la quinua se haya enfriado, combine todos
los ingredientes y mezcle bien. Cubra y refrigere hasta el
momento de servir.
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