
2 tazas de pepino
1 taza de tomate
picado
1/4 de cebolla dulce
2 tazas de couscous o
arroz 
2 cucharaditas de
eneldo
1/2 de taza de aderezo
Italiano para ensalada

Ingredientes (5 porciones)

E N S A L A D A  D E  P E P I N O  C O N  T O M A T E 



E n  u n  t a z o n  g r a n d e  a g r e g a r  y  m e z c l a r  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s .
P a r a  m e j o r e s  r e s u l t a d o s ,  e s p e r a r  u n a  h o r a  a n t e s
d e  s e r v i r .

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

1 .

2 .

 

Protege el cerebro
Reduce el riesgo de cancer

Antioxidante
Anti-estrés

Salud cardiaca

5 Beneficios del pepino
 

 



2 cups of cucumber
1 cup of tomato
1/4 cup of sweet onion
2 cups of couscous o
rice
2 teaspoons of dill
1/2 cup Italian salad
dressing 

Ingredients (5 servings)

C U C U M B E R  S A L A D  W I T H  T O M A T O E S 



I n  a  l a r g e  b o w l ,  m i x  t o g e t h e r  a l l  t h e  i n g r e d i e n t s .
F o r  b e s t  f l a v o r ,  c h i l l  f o r  1  h o u r  b e f o r e  s e r v i n g .

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

1 .
2 .

 

Protect the brain
Reduce the risk of cancer

Antioxidant
Anti-stress

Hearth healt

5 Benefits of cucumber
 

 


