Living X Whole

Wellness Program

Ensalada de Otono

Ingredientes:

6 cucharadas de zumo de naranja

2 cucharadas. vinagre balsamico

¥s taza mas 1 cda. aceite de oliva virgen extra
Y& cucharadita sal

Ya de cucharadita pimienta negro

Y2 bulbo mediano de hinojo, sin corazon y finamente
rebanado

Ya de taza de semillas de granada

2 naranjas navel, peladas y partidas
segmentos o en rodajas

6 tazas de berros, sin tallos

Ya taza de pistachos crudos, picados

VEGAN “GLUTEN-FREE *80¥ FREE

Nutrition Facts

Sernving Size 6 oz (1653)
Senvings Per Container 5

Amount Par Sarving

Calories 140 Calories from Fat 80

Direcciones: % Daily Value*
Total Fat 9g 14%
1. Combine hinojo, granada y naranjas en tazén. Batir el jugo, el vinagre, Saturated Fat 19 &%
el aceite, la sal y la pimienta en otro bol, verter sobre la fruta, mezclar Trans Fat Og
y dejar marinar en el mostrador durante 30 minutos. Cholesterol 0mg 0%
2. Colar a través de un colador en el tazén de aderezo original. Agregue | Sedium 90mg 4:"’
berros de agua al aderezo, mezcle, colocar en un plato, cubrir con fru- | ot Carbohydrate 15g s
ta / hinojo / pistachos y sirvelos. Dietary Fiber 39 12
Sugars 59
Protein 3g

|
Witamin A 30%  + Vitamin C 110%
Calcium 10% v lron 4%

*Percant Daily Valuas are based on a 2,000 calorie
diat Your daily velues may be higher or lower
depending on your calone raeds:

Calones: 2,000 2,500

Talal Fat Less than  65q 804
Saluraled Fal Lesathan 209 59
Chelestarcl Lesgthan 300mg  300mg
Sodwir Less than  2400mg  2,400mg
Tabal Carbohydeate g 75
Dielary Fiber 259 0y

Calares per gram:
Fai @ » Carbalwdrabe 4 » Profaind

Para obtener mas informacion, comuniquese con The Living Whole Wellness
Programa para Empleados al (909) 651-4007 o envie un correo electronico a livingwhole@llu.edu.



