¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Sandwich de ensalada de uvas y anacardos (semillas de maraién)

Porciones: 4

Ingredientes

1 taza queso cottage bajo en grasa

1 1/2 tazas uvas rojas (cortada en cuartos)

1 rama de apio (picado)

pimienta negra molida al gusto

3/4 taza anacardos (semillas de maraion) tostados y secos (sin sal, en trozos grandes)
2 cucharadas perejil fresco (picado)

8 hojas de lechuga

8 rebanadas pan de grano entero

Preparacion

En un tazén mediano, mezcle el queso cottage, uvas, apio, anacardos (semillas de maraién), perejil, y pimienta negra molida.
Tueste el pan y prepare los sandwiches siguiendo los pasos 3 y 4.

Ponga % de la mezcla de la ensalada sobre 4 rebanadas de pan.

Agréguele dos hojas de lechuga a cada sandwich; y ctibralos con la segunda rodaja de pan.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 330 MIPLATO
Grasa Total 159 23% |:| Granos
Grasa Saturada 3.5g 18% X
Grasa Trans 0g [=] Fruitas
Colesterol 5mg 2% E| Vegetales
Sodio 420mg 18% |:| Proteina
Carbohidrato 469 15%
Fibra Dietética 69 24% I:l Lacteos
Azlcares 189
Proteina 189
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	Recipe title: Sándwich de ensalada de uvas y anacardos (semillas de marañón)
	portions: 4
	Ingredients: 1 taza queso cottage bajo en grasa
1 1/2 tazas uvas rojas (cortada en cuartos)
1 rama de apio (picado)
pimienta negra molida al gusto
3/4 taza anacardos (semillas de marañón) tostados y secos (sin sal, en trozos grandes)
2 cucharadas perejil fresco (picado)
8 hojas de lechuga
8 rebanadas pan de grano entero
	Directions: En un tazón mediano, mezcle el queso cottage, uvas, apio, anacardos (semillas de marañón), perejil, y pimienta negra molida.
Tueste el pan y prepare los sándwiches siguiendo los pasos 3 y 4.
Ponga ¼ de la mezcla de la ensalada sobre 4 rebanadas de pan.
Agréguele dos hojas de lechuga a cada sándwich; y cúbralos con la segunda rodaja de pan.
	Total Calories Amount: 330
	Saturated Fat  Amount: 3.5g
	Saturated Fat % Daily: 18%
	Trans Fat  Amount: 0g
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 5mg
	Cholesterol % Daily: 2%
	Sodium Amount: 420mg
	Sodium % Daily: 18%
	Carbohydrate Amount: 46g
	Carbohydrate % Daily: 15%
	Dietary Fiber Amount: 6g
	Dietary fiber % Daily: 24%
	Sugars Amount: 18g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 15g
	Total Fat % Daily: 23%
	Protein Amount: 18g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Yes
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Yes
	Dairy: Off


