
2-3 hojas de Nopales
1 Limon
2 Tomates
Un puño de Cilantro
1 Cebolla blanca
Queso fresco (opcional)

Ingredientes (5-8
porciones)

Ensalada de Nopales



P A R A  M A S  I N F O  V I S I T E
 

   F A C E B O O K . C O M / F A M I L I A S E N A C C I O N
 
 

                         @ F A M I L I A S E N A C C I O N  

C o c e r  l o s  n o p a l e s  h a s t a  q u e  e s t e n  s u a v e c i t o s ,  y  p i c a r l o s  e n

c u a d r i t o s  p e q u e ñ o s .

P r e p a r a c i ó n  ( 1 5  m i n u t o s  )
1 .

 2 .  P i c a r  l a  c e b o l l a ,  t o m a t e  y  c i l a n t r o  a l  g u s t o .
 3 .  E n  u n  t r a s t e  h o n d o ,  c o l o c a r  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  m e z c l a r .
 4 .  A ñ a d a  e l  j u g o  d e  l i m ó n ,  s a z o n a r  c o n  u n a  p i z c a  d e  s a l ,  s i  a s í  l o
d e s e a  y  p o r  u l t i m o  a g r e g a r  q u e s o  f r e s c o  a l  g u s t o .
 

Ensalada de Nopales 

El nopal es rico en vitaminas y
minerales.

Ayuda a eliminar toxinas
provocadas por el alcohol y el

humo de cigarillo.
 



2-3 Nopales Leaves
1 Lemon
2 Tomatoes
Handful of Cilantro
1 White Onion
Queso fresco (optional)

Ingredients (5-8 portions)

Nopales Salad



 F O R  M O R E  I N F O R M A T I O N  V I S I T  
 

   F A C E B O O K . C O M / F A M I L I A S E N A C C I O N
 
 

                         @ F A M I L I A S E N A C C I O N  

C o o k  t h e  n o p a l e s  u n t i l  t h e y  a r e  s o f t ,  a n d  c h o p  t h e m  i n t o

s m a l l  s q u a r e s .

P r e p a r a t i o n  ( 1 5  m i n u t e s )
1 .

 2 .  C h o p  t h e  o n i o n ,  t o m a t o  a n d  c i l a n t r o  t o  t a s t e .
 3 .  I n  a  d e e p  d i s h ,  p l a c e  a l l  t h e  i n g r e d i e n t s  a n d  m i x .
 4 .  A d d  t h e  l e m o n  j u i c e ,  s e a s o n  w i t h  a  p i n c h  o f  s a l t ,  i f  y o u
w i s h ,  a n d  f i n a l l y  a d d  f r e s h  c h e e s e  t o  t a s t e .
 

Nopales Salad

The nopal is rich in vitamins and
minerals.

 
Helps eliminate toxins caused by

alcohol and cigarette smoke.


