
4 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

Guarde las fresas con una toalla 
de papel en un recipiente o con 
una envoltura de plástico en el 
refrigerador.

Agréguelo a ensaladas de 
frutas, batidos, postres o 
avena.

Promueve la salud del 
corazón y la visión. Previene 
los niveles elevados de 
colesterol.

INGREDIENTES

DIRECCIONES

• 4 tazas de espinacas tiernas o verduras mixtas
• 1 taza de fresas, en rodajas
• ¼ de taza de queso fresco, desmenuzado
• ¼ de taza de semillas de girasol
• 1 naranja, en jugo
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• Sal y pimienta para probar

• Coloque las verduras en una ensaladera grande. Agrega las 
fresas, las semillas de girasol y el queso fresco.

• En un frasco con cierre, combine el jugo de naranja y el 
aceite de oliva. Selle y agite vigorosamente para combinar.

• Vierta la vinagreta sobre la ensalada y revuelva ligeramente.
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Consejos Sobre Fresas

Ensalada De Fresas Y Espinacas

Cómo almacenar Cómo Utilizar Beneficios de la Salud

Esta institución es un proveedor de
igualdad de oportunidades.
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