
 

 

 

Ensalada de Orzo 

Sirve a seis 

340 gramos (12 onzas) de orzo u otro tipo de pasta pequeña 

1/2 taza de queso fresco cortado en cubo pequeño 

1/2 taza de rodajas de cebolla roja 

1 1/2 taza de tomates cherry cortados en dos  

1 taza de rodajas de pepino 

2 tazas de hojas pequeñas de espinaca 

Sal y pimienta 

1 cucharada de jugo de limón 

Aceite de oliva 

 

Cocine la pasta siguiendo las instrucciones del paquete al dente. No deje que se le vuelva fofa. Cocinela 

al dente. Retire la pasta del agua y enfríela. Póngala en un bol. 

Agregue las verduras y mezcle.  Condimente con sal, pimienta, aceite de oliva y el jugo de limón. Mezcle 

bien. Pruebe y ajuste la sal si es necesario.  Sirva y disfrute.  

 

 

CALORIES 329.15; FAT 10.01 grs (sat 3.25; mono 4.53; poly 1.06); PROTEIN 12.01 grs ; FIBER 3.28 
grs; CARBS 47.69 grs; CHOLESTEROL 13.04 mg; IRON 2.79 mg; SODIUM 551.11  mg; CALCIUM 
149.28  mg 

 

©TheFrugalChef™2015                                       www.TheFrugalChef.com 

 

 


