ABUELNA MAMAY YO

FORTALECIENDO LA SALUD DE TRES GENERACIONES

o
Ensalada "Sin" Atun

Ingredientes para 4 porciones:

1 lata de garbanzos

1 cucharada de salsa Tahini o 1
cucharada de mayonesa

1 lima

Y2 cucharada de sal

Verduras enlatadas o congeladas
como guisantes, zanahoria y
maiz.




Ensalada "Sin" Tuna

Preparaciodn

1.En un procesador de Tip de Nutricidn:
Los garbanzos con

alimentos, agregue los una buena fuente
garbanzos sin el liquido, la de proteina
salsa tahini (o mayonesa), el vegetariana
jugo de limén y la sal.

2.Use la funcion de picar (chop)
para cortar los garbanzos en
pedacitos. No mezcle
completamente, ya que
gueremos la consistencia de
“atun”.

Puedes servir con:
e Totopos
e Galletitas saladas
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