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Ensalada de Col
12 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 2 tazas de arroz integral cocido
• ¼ taza de nueces cortadas y tostadas
• 2 cucharadas de semillas de sésamo tostadas
• 1 col picada
• ½ repollo rojo picado
• 1 taza de zanahorias cortadas en tiras finitas
• 1 taza de perejil picado 
• ½ taza de jugo de limón
• ½ taza de vinagre balsámico
• 1 cucharada de aceite de oliva
• 8 dientes de ajo picados
• ¼ taza de mostaza de Dijon

INDICACIONES

1. Revuelva suavemente el arroz cocido, las almendras, las 
semillas de sésamo, la col, el repollo colorado, las 
zanahorias y el perejil en un recipiente grande apto para 
mezclar.

2. Bata el jugo de limón, el vinagre balsámico, el aceite de 
oliva, el ajo y la mostaza en un recipiente pequeño. 
Condimente con sal y pimienta. 

3. Salpique el aderezo sobre la ensalada y revuelva 
suavemente. 

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


