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Mezcla  de Ensalada  de ÒPolloÓ para S‡ndwiches

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:

1 taza de TVP (ÒTextured Vegetal ProteinÓ) en cubos
1 taza de caldo de pollo caliente — 1 taza de agua hirviendo con un cubo

de sustancia de pollo a–adido
1 pepino en encurtido mediano finamente picado (3 cucharadas m‡s o
menos)
1/2 taza de cebolla finamente picada (amarilla, roja o verde)
1/2 taza de apio finamente picado
2 huevos cocinados o duros, picados
1/3 taza de mayonesa baja en grasa
sal y pimienta al gusto
8 tajadas de pan integral
8 tajadas de tomate
8 hojas de lechuga, lavadas y escurridas

Preparaci—n:

1. Mezcle el TVP y el caldo en un peque–o cuenco o taz—n y dŽjelo
reposar por 5 minutos.

2. Refrigere hasta que estŽ fr’o.
3. A–ada pepinos en encurtido, cebolla, apio, huevos, mayonesa y

condimentos.
4. Reparta la mezcla en los 4 s‡ndwiches. Sirva con hojas de lechuga y

tajadas de tomate
5. Refrigere lo que sobre en las siguientes 2 a 3 horas. Hace 4 s‡ndwiches

completos

Notas:

Fuente de Informaci—n: OSU Oficina de Extensi—n, Condado de Lane. Para m‡s recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra p‡gina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


