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Mezcla de Ensalada de OPolloO para Sindwiches

Esta receta contiene granos integrales. El consumir la mitad de su porci—n en granos
integrales, le puede ayudar a protegerse de muchas enfermedades cr—nicas.

Ingredientes:

Nutrition Facts

1 taza de TVP (OTextured Vegetal ProteinQO) en cubos Serving Size 1/2 sandwich (149g)
1 taza de caldo de pollo caliente — 1 taza de agua hirviendo con un cubo w
de sustancia de pollo a—adido Amount Per Serving
1 pepino en encurtido mediano finamente picado (3 cucharadas mts o Calories 180  Calories from Fat 50
menos) % Daily Value*
1/2 taza de cebolla finamente picada (amarilla, roja o verde) Total Fat 6g 9%
1/2 taza de apio finamente picado Saturated Fat 1g 5%
2 huevos cocinados o duros, picados Trans Fat 0g
1/3 taza de mayonesa baja en grasa Cholesterol 50mg 17%
Sodium 420mg 18%

sal y pimienta al gusto

A . 0,
8 tajadas de pan integral Total Carbohydrate 21g 70A’
8 tajadas de tomate g'etary Z'ber 59 20%
8 hojas de lechuga, lavadas y escurridas ugars °g
Protein 11g
P . . Vitamin A 10%  « Vitamin C 8%
reéparaci—n. Calcium 6%+ lIron 15%
o *Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
1 diet. Your dail | be high I
1. Mezcle el TVPy el caldo en un peque—o cuenco o taz—ny dZjelo Sevenain on vour caloris neads. o
reposar por 5 minutos. Calories 2,000 2,500
. X ey Total Fat Less Than 65g 80g
2. Refrigere hasta que estZ fr'o. Saturated Fat Less Than 20g 25g
3. A-ada pepinos en encurtido, cebolla, apio, huevos, mayonesa y Sodum ™ Loes Than a.400mg  5.400m8g
condimentos. T e Evrate el e
4. Reparta la mezcla en los 4 stndwiches. Sirva con hojas de lechuga y Calories per gram:

Fat9 < Carbohydrate 4 + Protein 4

Hace 4 sindwiches
completos

tajadas de tomate
Refrigere lo que sobre en las siguientes 2 a 3 horas.

o

Notas:

Fuente de Informaci—n: OSU Oficina de Extensi—n, Condado de Lane. Para mis recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra ptgina Intetimet/healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2006 Oregon State University. EI Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n
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discriminaci—n basada en raza, color, religi—n, sexo, orientaci—n sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
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igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
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