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Ensalada de citricos con
semillas de girasol

Ingredientes

- 2 cucharadas de jugo de limén

-1 cucharada de aceite de girasol

-1 cucharada de miel

- Una pizcade sal

- Una pizca de canela en polvo

-1naranja

- 1toronja

- 2tazas de arlgula, lavaday desinfectada
-2 cucharadas de albahaca

- 2taza de semillas de girasol, tostadas

Preparaciéon

Combina en un tazdn jugo de limdn, aceite de oliva, miel, saly canelay mezcla hasta integrar por
completo. Pela las naranjas, corta en rodajas y cubre con la vinagreta. Coloca en un platén una
base de arugula y acomoda encima las rodajas de naranja. Espolvorea con semillas de girasol,
albahacay rocia un poco de vinagreta de canela. Comparte y disfruta.

Rendimiento:

= 4porciones

Tiempo de preparacion:

10 minutos

WR Porcién recomendada:

2tazas

152 60
Energia Calcio
(Keal) g
3.4 4.3
Proteinas Sodio
(@ mg)
9.5 34
Lipidos Hierro
(@ ng)
(o} 1
Colesterol | G.Saturada
mg) ®
16 5
HC G. Monoinsat
3
Fibra G

Escanea esta
receta

14 Ensaladasyentradas




Receta elaborada por el Chef Oropeza

para la Asociacién Americana de Girasol




Ensalada verde primaveral

de chicharos

Ingredientes

Para lavinagreta
- s de taza de aceite de oliva
- 3 cucharadas de vinagre blanco
-1diente de ajo, finamente picado
- Una pizca de flor de saly pimienta negra molida
-2 taza de albahaca, lavada y desinfectada

Para la ensalada
-1taza de quinoa, cocinada
- 2 cucharadas de cebolla morada, picada
« V2 taza de chicharos secos, cocinados
- Va de taza de perejil, finamente picado
- 2taza de nuez, tostaday picada

- a de taza de queso de cabra, desmoronado

Preparacion

Para lavinagreta

Combina todos los ingredientes en tu licuadoray muele hasta integrar por completo. Reserva

Para la ensalada

Combinaen untazén quinoa con cebolla, chicharos, nuezy dos cucharadas de vinagreta de albahaca,
mezcla hasta integrar. Sirve y espolvorea con queso de cabray perejil. Comparte y disfruta.

Rendimiento:

= 4porciones

Tiempo de preparacion:
10 minutos

Porcié dada:
WR 1S;cz|§n recomendada

332 60
Energia Calcio
(Keal) (mg)
8.5 174
Proteinas Sodio
(@ (mg)
28 17
Lipidos Hierro
1 6.3
Colesterol G. Saturadas
12 14
C G. Monoinsat.
25
H’t‘m C
Escaneaesta
receta

22 Ensaladasyentradas



Receta elaborada pofel Chef Oropeza
para la Asociacion Americana de Girasol




Pizza margarita con base
de lentejas

Ingredientes

Para la base
-1tazade lentejas rojas
-1tazadeagua
-1diente de ajo
- Una pizca de flor de sal
- 1cucharadita de orégano seco
- Aceite en aerosol

Parala pizza
- 2taza de salsa para pizza
-1taza de mozzarella fresco, en rodajas
- 1tomates bola, en rodajas gruesas
- 2 taza de hojas de albahaca grandes, lavadasy
desinfectadas

Preparacion

Parala base
Precalienta tu hornoa180°C.

Licua todos los ingredientes hasta integrar por completo. Vierte la masa en una charola para
pizza con papel pergamino o antiadherente. Hornea durante 15 minutos o hasta que esté firme.

Para la pizza

Unta salsa de tomate en tu base horneada. Esparce encima rodajas de queso y tomate. Hornea
por 10 minutos o hasta que la base esté crujiente y el queso derretido.

Decora con hojas de albahaca, comparte y disfruta.

il

Rendimiento:

1pizza mediana,
aprox 8 rebanadas

Tiempo de preparacion:

45 minutos

Porcion recomendada:

2rebanadas

344 423
Energia Calcio
(Kcal) (mg)
29 434
Proteinas Sodio
g (mg)
13 3.6
Lipidos Hierro
(8) (mg)
28 7
Colesterol G. Saturadas
(mg)
36 [e]
1C G Monoinsat.
Gl (@)
6 o
Fibra G. Poliinsat.
g (Keal)

Escanea esta
receta

cheforopeza.commx 45



Receta elaborada por el Chef Oropeza
para la Asociacion Americana de Girasol




Para quemar las calorias de una

porcion de Semillas de Girasolsin - _z®, 49
cascara(21g - 119 Kcal) necesitas _'-z’ min
aproximadamente:

2 0

.

S

Informacion Nutrimental

Semillas de Girasol sin cascara tostadas

Tamano de la Porcién (1) 21g

|
Cantidad por porcion

Contenido Energético T19Kcal

% Ingesta Diaria Recomendada*

Grasas Totales 10.38g 15.3%
Del cual
Grasa Saturada 1.4g 6.36%

Grasa Poliinsaturada 6.6g

Grasa Monoinsaturada 2.2g

S1USLIANU/ZISO0LL/S|IBISP-PC

Colesterol Omg 0%
Carbohidratos Totales 3.61g 1.3%

Fibra Dietética 2.99g 11.6%

AzUcares 0.7g 0.2%
Proteina 4.4g 6%
Vitamina E 8.4mg 76.3%
Hierro 1.4mg 8.2%
Zinc 0.9mg 9.3%
Magnesio 77.3mg 30.9%

*El % de la Ingesta Diaria Recomendada IDR indica qué
cantidad de un nutriente por porcién contribuye a tu
dieta diaria. 2,000 calorfas al dia es el consejo general de
nutricion.

Conoce nuestras
recetas

ACOMPANALO CON
SEMILLAS DE GIRASOL

Su aporte de fibra dietética te ayuda a mejorar tu sistema digestivo, combatiendo el
estrenimiento. También te ayudan a mantenerte saciado por mas tiempo, por lo que
son un extraordinario aliado en el control de peso.

USA
S',& Para mas informacion visita:
— SllIlﬂOWGl’ www.girasol-usa.com

7[ ASSOCIATION




