Preparacion: 15 min
Rinde hasta 4

Ingredientes
porciones

« 6 hojas grandes de col
rizada

e 1 manzana

\ « 1 zanahoria pequena
pelada

e 1/2 betabel/remolacha
fresca pelada

e 1/4 taza de ardndanos
rojos secos

' Ingredientes de aderezo

e 2 cucharadas de
vinagre de manzana

e 2 cucharadas de miel
de abeja

e 2 cucharadas de
aceite de oliva

Instrucciones
1.

Ensalada de col rizada & manzana

.-%« jComienza con las manos limpias!
N e . -
4 % Lévate las manos con jabén y agua

Lave la col rizada y sacUdala para secarla.
Quite los tallos, despedace las hojas en
pedazos pequenos y coldquelas en un tazdén
grande.

. Quite el corazdén de la manzana, piquela en

pedazos pequenos y mezcle con la col
rizada.

. Ralle la zanahoria y el betabel y mezcle con

la col rizada.

. Mida los ardndanos rojos y mezcle con la col

rizada.

. Mida todos los ingredientes del aderezo.

Pongalos en un frasco. Tape y agite hasta
que se mezcle bien. O ponga todos los
ingredientes del aderezo en un tazén
pequeno y mézclelos con un tenedor

. Ponga el aderezo a su gusto sobre la

ensalada, mezcle y. jBuen provecho!
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