Ensalada de Chicharos Partldos

Porcions 5

Ingredients:
2 taza chicharos partidos secos
(verdes, amarillos 0 una combinacion)
1% taza agua o caldo (de cualquier sabor)
2 cebollas verdes, en rebanadas,
o Y4 de taza de cebolla dulce, finamente
picada
1 taza tomates, cortados en cubitos
Ya de taza perejil fresco, picado
Ya de taza aderezo italiano

Directions:

1. En una cacerola pequena, combinar
los chicharos partidos y agua o caldo.
Caliente hasta que hiervan. Reduzca el
fuego y cocine a fuego lento hasta que
los chicharos estén apenas tiernos pero
que aun conservan su forma, 20 minutos.
Escurra de ser necesario. Péngalos a un
lado para enfriarse.

2. En un recipiente, combine los chicharos
partidos cocidos, la cebolla, los tomates

y el perejil. Afada el aderezo y mezcle
ligeramente.

3. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.
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Nutrition Facts

Sarving Size (147g)
Servings Per Conlainer

Ampourt Per Sarving

Calories 110 Calories from Fat 25
% Daily Valwe®

Tatal Fat 3g £9
Saluraled Fal 0g 0%
Trane Fat 0g

Cholestercl Omyg 0%

Sodium #20mg %

Total Carbohydrate 15z h
Ciedary Fiber &g 4%
Sugars 3g

Protein 5q

Vitamin A 15%% = Vitamin C 207

Calciurn £% = lron 6%

"Pisrcatnit Chally Walues and hasad Gn a 2 000 cokinet
diat Your daly valuss may Ba Righar or lraar
depending on your calonit reeds:

Cabowries 2000 2500

Tolal Fal Lesa than &5 alg

Sahrated Fal  Léss an 2y o
Chniashersl Léssthan  300mg  300mg
Goalym Lisd than  T400mg  2.400mg
Tatal Carteiryrals Mg ETE]

Disary Fibss | g
Caicdias per gram

Fal® - Carbobydraled -+ Proben 4
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