Informacion nutri
Ensalada de garbanzos 1 porcion
Ingredientes cnergla (fea)

Proteinas (g)

2 cucharadas soperas de vinagre de vino rosado Lipidos ()
2 cucharadita de sal comun

1 cucharadita de té de ciboulette
2 limones de tamano mediano Hidratos de Carbono (g)
3 huevos de tamano mediano

Colesterol (mg)

- N Sodio (mg)
3 tomates de tamano pequeno -
2 tazas de té de cebollin Indice Glicemico (IG)
1 taza de té de zanahoria rallada
2 tazas de té de pepino de ensalada .

2 tazas de té de lechuga
1 V2 taza de té de arroz cocido
1 V2 de taza de té de garbanzo crudo

Preparacion

Cocer los garbanzos previamente remojados por aproximadamente por 40 min.

Pelar el pepino y lavarlo junto con el tomate, la zanahoria, lechuga y el cebollin.

Cortar los ingredientes aproximadamente del tamano de los garbanzos, trozos bien pequenos.
Anadir el arroz ya cocido y frio, junto con los huevos duros, desmenuzados.
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50
95
Bajo

Una vez cocidos los garbanzos, escurrir el agua con un colador e incorporarlos con los demas ingredientes.
Luego revolver todos los ingredientes, alinar con jugo de limoén y vinagre, ciboulette, sal y pimienta a gusto.
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