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ENTRADAS

Aspic de Vegetales
con Ricota

O @ &

4 porciones Nivel: Facil 30 minutos

Ingredientes Informacién nutricional

1 porcion

2 sobres de gelatina sin sabor libre de azucar
1 taza de ricota Energia (Kcal) 164

1 yogurt natural descremado de 125gr

Proteinas (g) 15,7
e 1 taza de champifiones cocidos -
« 1 taza de pepinos cortados en cubos Lipidos (9) 8,6
e 1 pimenton mediano rojo cocido y cortado Colesterol (mg) 28,8
en cubos Hidratos de Carl - "
e 2 cucharadas de jugo de limon \aratos de Larbono (g ’
e 1 pizca de sal Sodio (mg) 84,2
Indice Glicémico (I1G) Bajo

Preparacion

Calentar un poco de agua y disolver la gelatina.
* Mezclar la ricota con el yogurt, el jugo de limon, los champiiiones, el pepino, el pimenton y la sal.

* Agregar la gelatina y mezclar bien.

Colocar la preparacion en un molde de budin y refrigerar un minimo de 4 horas o hasta que la
preparacion esté firme.

Zacarias ., et al; Tabla de composicion de alimentos, Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INTA).
Doctor Fernando Monckeberg Barros. Universidad de Chile. 2018. RSA.26.02.2021_9



