LivingXWhole

Employee Wellness Program

Ensalada de Quinua y
_ Verduras

Ingredientes:

1 taza de quinua, enjuagada en un colador durante 3 minutos
2 tazas de agua

1 taza de guisantes congelados (los guisantes congelados no
necesitan ser cocinados) .
3 tazas de verduras picadas, crudas

1/2 taza cebolla roja picada 1 pinta de tomates cherry
1/2 taza en rodajas de oliv es negro(opcional)

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

2 cucharadas de jugo de limén

1 diente de ajo triturado

3 cucharadas de eneldo fresco, picado

3 cucharadas de perejil fresco, picado

Sirve 12

Nutrition Facts

Serving Size 34 cup (141g)

Servings Per Containar
Amaount Per Serving
Calories 110 Calories from Fat 35 Indicaciones:

% Diaily Value* *GLUTEN-FREE *SOY FREE *VEGAN

Total Fat 43 6% 1. Enjuague bien la quinua (la quinua sabe amarga si no esta bien

Saturated Fat Og 0% enjuagado)

Trans Fat ' s
cmrmmml ?ngg T 2. Llevar 2 tazas de agua o caldo a ebullicion.
Sodium 65mg 3% 3. Anadir la quinua enjuague y volver a hervir. Cocer a fuego
Total Carbohydrate 150 5 lento cubie_:rto durante unos 15 minutos hasta que el liquido se

Dietary Fiber 33 12% absorba bien.
Sugars 3g 4. Transferir a bol grande y colocar en refrigerator para enfriar.
Protein 4g Mientras tanto, las verduras al vapor hasta que estén
Vitamin A 26%  » Vitamin C 25% crujientes y tiernas. _ _ _
Calcium 2% < Iron 8% 5. Mezcle el aceite, el vinagre o el jugo de limén, el ajo, el
-Perceni Daly Valuss are based on s 2,000 cale eneldo y el perejil en un tazén pequefio.
depending e your calore needs 6. Anadir las verduras a la quinua y se lanche bien con la mezcla
alanes 2,000 2.500
Tota 3t Less than 650 B0y de aderezo.
§ h: . .
Chojeal  Lecihon d0amp  saomg 7. Enfriar antes de servir.
Sodum Lessthan  2.400mg 2400mg
Tatal Cargshydrate An0g |
Dictary Fibar 28g g
Calones per gram
Fath - Catotydesied - Probsin 4 Para obtener mas informacion, comuniquese con The Living Whole

Employee Wellness Program al (909) 651-4007 o email
livingwhole@llu.edu.
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