N COOPERATIVE

EXTENSION
N.C. AsT NCSTeTE
i Aprenda mas en linea
Programma Local de Cominda ces.ncsu.edu

Ensalada de Sandia a la Menta
Sirve 6. Tiempo de Preparacion: 15 minutos

Ingredientes

> 4 tazas de sandia, en cubos

> 1 pepino pequeno, lavado y en rebanadas

> 1/4de taza de hojas de menta frescas ralladas
> 1 cucharada de jugo de limén

Instrucciones
1. En un recipiente mediano, agregue sandia, pepino, y menta. Mézclelos bien.

2. Revuelva el jugo de limén y sirva frio.

Almacene la sandia
> Almacene una sandia verde a temperatura ambiente, fuera de la luz directa del sol.

> Almacene una sandia madura en el refrigerador, donde se conservara hasta por 2

semanas.

Almacenaje de pepino

> Refrigere los pepinos en bolsas de plastico selladas, donde se conservaran por
alrededor de una semana.

Tips
> Esta ensalada fresca de verano acompana muy bien con alimentos asados y carnes,
como lo serian el pollo asado o hamburguesas.

Informacion Cantidad / Porcion % DV Cantidad / Porcién % DV Cantidad / Porcion % DV
Nutrimental GrasaTotal 0 0%  Sodio Omg 0% Vitamina A 15%
6 porciones por - Grasa Saturada 0Og 0% Total de Carbohidratos 9g 3% Vitamina C 15%
receta Grasa Trans Og Fibra dietética 1g 4% Calcio 2%
m Colesterol Omg 0% Azucares 8g Fr— 2%
Calorias Proteina 1g
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