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INGREDIENTES

1/4 meldén

50 g de rucula

80 g de jamon serrano
60 g de queso feta
Pipas de calabaza

Aceite de oliva virgen extra
Saly pimienta
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fibra

energia hidratos de carbono | arucares grasas grasas saturadas proteinas sal

Por racion | 103 Kcal 659 65g 540 17g 67g 09g 159

ELABORACION

Lavar la rucula, escurrir bien y poner en un cuenco.
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Quitar las semillas del melén y con un sacabolas o cuchara
redonda, sacar bolas de |la pulpa del melén. Ahadir al cuenco.
Cortar el jamon en trozos de 1 cm aprox. Anadir al cuenco.
Cortar el queso feta en cubos. Anadir. *
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Incorporar las pipas de calabaza.

_ AliRar y servir. ‘K
7

oy

*Receta del proyecto Alimentacidon Consciente de Cruz Roja. &




