Ensalada de Zanahoria, Jicamay nsu

Naranja

Ingredientes A
1 jlcama pequefia, pelada y cortada en Poriones 1o taza
pedazos pequefios Rinde 8 Porciones
2 zanahorias, peladas y ralladas Tiempo de preparacion: 15
2 naranjas pequefias, peladas y cortadas ~ minutos
en pedazos pequefios
2 cucharaditas de aceite vegetal

2 cucharadas de jugo de naranja
1 cucharada de miel
2 cucharaditas de jugo lima

Sal al gusto

Preparacion

1. En un recipiente mediano, mezcle la jlcama, las zanahorias y las naranjas.

2. En un recipiente pequefio, combine el aceite, el jugo de naranja, la miel, el
jugo de lima y la sal al gusto. Mezcle bien.

3. Vierta sobre la ensalada y revuelva un poco.

. Sirva inmediatamente.

5. Refrigere lo que sobre durante las sigulentes 2 horas.

i

Datos de Nutricién

Tamafic de la Porcidn 1/2 taza (94g)
Porciones por Envase &

Notas Cantidad por Porcisn
Calorias 60 Calorias de Grasa 10

La miel no es segura para nifios menores de 1 afio.

%% Valor Diario*

Grasa Total 1.5g 2%
Grasa Saturada 0g 0%
Grasa Trans (transgénica) Og

Colesterol Omg 0%

Seodio 85mg 4%

Carbohidratos Total 11g 4%
Fibra Dietética 3g 12%
Azlcares 6g

Proteinas 19

Vitamina A 50% «Vitamina C 40%
Calcio 2% sHierro 2%

*Los Poreentajes de Valores Diarios estdn basados
enuna dietade 2,000 calorias. Sus valores diarios
puaden ser mayores o menores dependiendo de las
calorias que usted necesite

Calu fas: 2,000 2,500

Giraz4 Total Menos de 65 80g
Grasa Saturada Menosde 209 250
Colesteral Menosde 300mg  3200mg
Sodio Mencs de  2300mg  2.300mg
Carbohidrato Total 3000 A75g
Fibra Dietélica 25g 300

Calorfas por gramo:
Grasa 9 « Carbohidratos4 « Proteinas 4




