
4 tazas de arúgula
8 fresas frescas picadas
al gusto
2 cucharadas de aceite
de oliva 
2 cucharadas de
almendras tostadas
Sal y pimiento al gusto

Ingredientes (4 porciones)

E N S A L A D A  D E  A R U G U L A  C O N  F R E S A S 



La arúgula tambien conocida como
rúgula es baja en calorias y se utiliza en

preparación de ensaldas y diferentes
platillos.

Además la arúgula refuerza el sistema
inmune, ayudando a prevenir

enfermedades como el resfriado
común e incluso el cancer.

L a v a r s e  l a s  m a n o s  c o n  a g u a  y  j a b ó n .
C o l o c a r  l a  a r ú g u l a ,  f r e s a s ,  a c e i t e  d e  o l i v a ,
a l m e n d r a s ,  s a l  y  p i m i e n t a  e n  u n a  e n s a l a d e r a  y
m e z c l a r  b i e n .
L i s t o ,  a  d i s f r u t a r  d e  u n a  r i c a  y  f r e s c a
e n s a l a d a .

P r e p a r a c i ó n  ( 1 0 - 2 0  m i n u t o s )

1 .
2 .

3 .



4 tazas de arúgula
8 fresas frescas picadas
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2 cucharadas de aceite
de oliva 
2 cucharadas de
almendras tostadas
Sal y pimiento al gusto

Ingredientes (4 porciones)

A R U G U L A  S A L A D  W I T H  S T R A W B E R R I E S 



The arugula also known as arugula is
low in calories and is used in the

preparation of salads and different
dishes.

 
In addition, arugula strengthens
the immune system, helping to

prevent diseases such as the
common cold and even cancer.

 
 
 
 

W a s h  y o u r  h a n d s  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r .
P l a c e  t h e  a r u g u l a ,  s t r a w b e r r i e s ,  o l i v e  o i l ,
a l m o n d s ,  s a l t ,  a n d  p e p p e r  i n  a  s a l a d  b o w l  a n d
m i x  w e l l .
R e a d y ,  t o  e n j o y  a  r i c h  a n d  f r e s h  s a l a d .

P r e p a r a t i o n  ( 1 0 - 2 0  m i n u t e s )

1 .
2 .

3 .


