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Ensalada de zanahoria, naranja
y Jicama

Porciones: 8 | Tiempo de preparacion: 10 minutos. |
Tiempo total: 10 minutos.

Equipamiento:

Tazdn mediano

Tazoén pequefio

Tazas y cucharas medidoras

Utensilios:

Utensilio para mezclar para el tazéon mediano
Utensilio para mezclar para el tazon pequefio
Cucharas para mezclar para la ensalada

Ingredientes

3 tazas de jicama (una jicama mediana o dos jicamas pequefias) peladay
cortada en trozos pequefios

1 taza de zanahorias peladas y ralladas con los orificios grandes del rallador
2 tazas de naranjas, peladas y cortadas en trozos pequefios

2 cucharaditas de aceite de oliva o vegetal

2 cucharas de jugo de naranja

1 cuchara de miel

2 cucharaditas de jugo de lima

1/4 cucharadita de sal



Instrucciones

1. Antes de comenzar, lavese las manos y lave las superficies, los utensilios y las
frutas y verduras.

2. En un tazon grande, mezcle la jicama, las zanahorias y las naranjas. Reserve.

3. En un tazén pequefio, combine el aceite, el jugo de naranja, la miel, el jugo de
lima y la sal. Mezcle hasta integrar bien.

4. Vierta el aderezo sobre la ensalada y mezcle ligeramente.

5. Sirva de inmediato.

Informacion nutricional:
Calorias 120  Grasas totales 2 g Sodio 140 mg Carbohidratos totales 27 g
Proteina2 g

Esta institucion brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/ Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria de Ohio (SNAP) del USDA.
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