¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?

Ensalada de espinacas con toronja

Porciones: 6

Ingredientes

10 onzas espinacas frescas, lavadas y escurridas
(aproximadamente 4 1/2 tazas)

1 lata champifones rebanados, escurridos (4 onzas)

1 lata castafas de agua, picadas (5 onzas)

2 toronjas, seccionadas y picadas

1/4 taza aceite vegetal

1 cucharadita vinagre

2 cucharadas jugo do toronja

1 cucharada salsa de soya, baja en sodio

1/4 cucharadita salsa picante

1/4 cucharadita sal

1 cucharadita mostaza en polvo

Preparacion

1. Corte la espinaca en trozos grandes y coloque en una ensaladera grande.

2. Afada los champifiones, las castafias de agua y la toronja.

3. Mezcle el aceite, vinagre, jugo de toronja, salsa de soya, salsa de aji picante, sal y mostaza seca.
4. Mezcle el aderezo con la espinaca y sirva.

DATOS NUTRICIONALES
Nutrientes Principal Cantidad Por Porcié % Val Diari
Total Calorias 140 MIPLATO
Grasa Total 109 15% |:| S
Grasa Saturada 19 5% .
Grasa Trans El Fruitas
Colesterol E| Vegetales
Sodio 310mg 13% El Proteina
Carbohidrato 129 4%
Fibra Dietética 3g 12% [] Lacteos
Azlcares
Proteina 39
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	Vegetales: Off
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	Recipe title: Ensalada de espinacas con toronja
	portions: 6
	Ingredients: 10 onzas espinacas frescas, lavadas y escurridas 
    (aproximadamente 4 1/2 tazas)
1 lata champiñones rebanados, escurridos (4 onzas)
1 lata castañas de agua, picadas (5 onzas)
2  toronjas, seccionadas y picadas
1/4 taza aceite vegetal
1 cucharadita vinagre
2 cucharadas jugo do toronja
1 cucharada salsa de soya, baja en sodio
1/4 cucharadita salsa picante
1/4 cucharadita sal
1 cucharadita mostaza en polvo
	Directions: 1. Corte la espinaca en trozos grandes y coloque en una ensaladera grande.
2. Añada los champiñones, las castañas de agua y la toronja.
3. Mezcle el aceite, vinagre, jugo de toronja, salsa de soya, salsa de ají picante, sal y mostaza seca.
4. Mezcle el aderezo con la espinaca y sirva.
	Total Calories Amount: 140
	Saturated Fat  Amount: 1 g
	Saturated Fat % Daily: 5 %
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 310mg
	Sodium % Daily: 13%
	Carbohydrate Amount: 12g
	Carbohydrate % Daily: 4%
	Dietary Fiber Amount: 3g
	Dietary fiber % Daily: 12%
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 10 g
	Total Fat % Daily: 15%
	Protein Amount: 3g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Yes
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Off
	Dairy: Off


