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ENSALADA DE HINOJO, NARANJA Y
RUCULA

INGREDIENTES PARA 4
COMENSALES

e 120 ml de zumo de naranja

e 5 ml de vinagre
¢ 40 g de aceite de oliva virgen
¢ 1 unidad de hinojo
e 120 g de manzana Golden
e 100 g de ricula
e 20gde requesc’)n de kefir sélido, |NFORMAC|ON NUTRICIONAL
desmenuzado
LA PREPARACION Hidatos Grasas
719 10549
¢ Pon el zumo de naranja, ralladura,
vinagre de sidra de manzana, aceite
y sal en un cuenco de ensalada. Kcal Proteinas
Bate bien con una varilla o un
tenedor hasta que todos los 129 11g

ingredientes queden perfectamente
integrados. Si utilizas los gajos
enteros de la naranja, pon todos los
ingredientes de la vinagreta en un
procesador de alimentos y tritura
hasta obtener una salsa fina.
Asegurate de que esta sazonado a
tu gusto.

¢ Si tu bulbo de hinojo todavia tiene
tallos, cortalos y reserva las hojas.

e Con el bulbo de pie sobre la parte
plana, cértalo por la mitad. Con una
mandolina o un cuchillo bien afilado,
cortalo en laminas lo mas finas




posible.

e Saca el corazén de la manzana,
dividela en cuartos, y cértala en
laminas finas, de nuevo con la
ayuda de una mandolina o un
cuchillo.

¢ Afiade las laminas de hinojo y
manzana al cuenco con el alifio y
mezcla bien. Deja que se marine
durante al menos 20 minutos. Justo
antes de servir la ensalada, afiade
la racula, las hojas reservadas del
hinojo y el queso y mezcla.



