
    
    

    

 

 

 

       

 

Ensalada de Brócoli y Fideos Ramen 
Tipo de Receta: Acompañamiento Receta para: 8  
Tiempo para preparación: 5 minutos Tiempo para cocinar: 20 minutos  
tz = taza cda = cucharada cdta = cucharadita oz = onza  

Lo que necesita para la receta:
2 cda de miel 
¼ tz de aceite de oliva 
⅓ tz de vinagre 
½ sobrecito de condimento con sabor a pollo de los fideos Ramen 
3 tz  de brócoli fresco, picado 
1½ tz  de zanahorias frescas, ralladas 
1½ tz  de repollo/col morado, rallado 
¾ tz  de cebollines picados (sólo la parte verde) 
¾ tz de almendras rebanadas (opcional) 
¼ tz  de semillas de sésamo/ajonjolí (opcional) 
1 paquete de 3 oz de fideos Ramen, sin cocinar y partidos 

Esta imagen representa una porción.  

Para preparar:  
1.  Lávese las manos.
2.  Para el aderezo, mezcle la miel, aceite, vinagre y

el condimento de los fideos Ramen.   
3.  En un tazón grande, combine el resto de

ingredientes.
4.  Vierta sobre la ensalada y mezcle bien.
5.  Sirva y ¡disfrute!

Contiene: Trigo, Nueces de Arbol, y Sésamo/ 
Ajonjolí  

Datos de Nutrición 
8 raciones por envase 
Tamaño por racion 1/2 taza (115g) 

Cantidad por Ración 

Calorías 190
%Valor Diario*

* El % Valor Diario (VD) le indica cuánto u
nutriente en una porción de alimentos contribuye 
a una dieta diaria. 2,000 calorías al día se utiliza 
para asesoramiento de nutrición general. 

Grasa Total 13 g 17% 
Grasa Saturada 2.5 g 13% 
Grasa Trans 0 g 

Colesterol 0 mg 0% 
Sodio 240 mg 10% 
Carbohidrato Total 18 g 7% 
Fibra Dietética 3 g 11% 
Azúcares Totales 7 g 
Incluye 4g de Azúcares Añadidos 8% 

Proteína 4 g 

Vitamina D 0mcg  0% 
Calcio 46mg  4% 
Hierro 1mg  6% 
Potasio 282mg  6% 

FK= 7.8 

Creado por: Extensión Cooperativa de Rutgers, Derecho de Author © 2015. Material financiado por el Programa de Asistencia de
Nutrición Suplementaria del USDA-- SNAP, a través del Departamento de Servicios Humanos de New Jersey, División de
Desarrollo Familiar. Esta institución ofrece igualdad de oportunidades.


	Ensalada de Brócoli y Fideos Ramen 




Accessibility Report





		Filename: 

		390-spanish.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 2



		Passed manually: 0



		Failed manually: 0



		Skipped: 0



		Passed: 30



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Needs manual check		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Needs manual check		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Passed		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top



