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Ensalada de Pepino Cohombro con Tomates 
 

Esta receta contiene más de un tipo de fruta o verdura, enriquecidos con diferentes 
nutrientes. Pruebe  las diferentes clases y colores. 

 
 

Ingredientes: 
 
2 tazas de pepino cohombro en trozos 
1 taza de tomate en trozos y sin semillas 
1/4 taza de cebolla dulce, picada 
2 tazas de “couscous” o arroz, cocinado 
2 cucharaditas de hojas de eneldo (dill weed)  
1/2 taza de aderezo italiano para ensalada, bajo en grasa 
 

Preparación: 
 
1. Eche juntos el pepino, los tomates, la cebolla, el “couscous” o arroz, 

el eneldo, y el aderezo para ensalada. 
2. Para un mejor sabor, déjelo reposar por 1 hora antes de servir. 
3. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. 
 
Ideas Brillantes:  
 

 

 
 

6 porciones de 2/3 tazas 
cada una 

 

 
 
 
 

Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre  
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 


