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ENSALADA CON SALMON ENLATADO

INGREDIENTES

Salmon enlatado aprobado

por el programa WIC (o atun)

1 tallo de apio picado

* 1, taza de cebolla morada
picada

* 1cucharada de mostaza Dijon

* 2 cucharadas de mayonesa
(o yogur griego)

=7 _CUCharada de eneldo fresco

o 1 cucharada de eneldo seco

Y. cucharadita de sal

Y4 cucharadita de pimienta

Y. cucharadita de ajo en
polvo

DIRECTIONS

1.

Abra |la lata de salmdn y escurra el
agua.

Nota: si lo prefiere, también puede
usar salmon en sobre aprobado por el
programa WIC.

Pigque el apio. Cértelo a lo largo por la
mitad y luego en trozos pequenos.

Corte en cubos Y4 taza de cebolla
morada.

Coloque el salmén, el apio, la cebolla
morada, la mayonesa, |la mostaza
Dijon, la sal, la pimienta, el ajo en
polvo y el eneldo en un cuenco y
mézclelos.

Disfrutelo en un sandwich con pan
integral/panecillo inglés, como rollo
de lechuga o como aderezo para
verduras frescas.

Guarde en el refrigerador para sobras.
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ON AL HORNO

PREPARACION

Cocine el arroz segun las indicaciones del paquete.

2. Escurra el salmdn enlatado en un cuenco y

I IN G R EDI E N T E S - | = _ meézclelo con |la salsa de soya, 1 cucharada de
R e e ' : ey ket mayonesa y 1 cucharada de sriracha.

. 1 I"'ata- de sa|mén | ' =" 3. En un molde de 9 x 9 pulgadas, prepare el salmodn
| R al horno presionando el arroz cocido en el fondo

1 taza de arrOZJazmln O arroz 7 : |
AT con una espatula para formar la primera capa. |

integral aprobado por eI programa

- WIC RS | | 4. Luego, presione la mezcla de salmdén sobre el arroz |
T T 3 2 para formar la segunda capa.
2 5. Desmenuce 1 hoja de nori o1 paquete de bocadillos "‘

¥ aguacate picado :
- : de alga marina y espolvoréelos sobre la capa de

7 taza de cebolla de verdeo picada

| salmaon.
o ; ; qe | = .
1 paquete de bocadillos de alga e 6. Rocie con mayonesa, sriracha y el condimento
marina o 1 hoja de nori = Everything
desmenuzada : :
| | 7. Hornee a 400 F de 10-15 minutos.
S cucharadas de salsa de soya baja
. en sodio S ‘ 8. Mientras la mezcla se hornea, pique el pepino y el
o aguacate.

2 cucharadas de mayonesa (o _
mayonesa Kewpie), divididas St 9. Cubra con el pepino, el aguacate y la cebolla de

s cuchar‘adas»de'srlracha d|—V|di>das verdeo picados.

Condlmento Everythlng Bagel 10. Acompanelo con bocadillos de alga marina.

gusto
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PASTA CON CABALLA ENLATADA

INGREDIENTES

4 oz de pasta

8 oz de caballa enlatada en
aceite de oliva

2 dientes de ajo grandes o 2
cucharaditas de ajo picado

1 pimiento rojo grande

2 tazas de tomates uva o cherry

picado

10 aceitunas verdes grandes,
picadas

> taza de perejil picado
Sal y pimienta, a gusto

Coberturas opcionales: hojuelas
de chile rojo triturado, jugo de
limoén recién exprimido, qgueso
parmesano rallado

PREPARACION

1.

Caliente agua hasta ebullicidn y agregue
la pasta.

Mientras la pasta se cocina, pique los
dientes de ajo, el pimiento rojo, los
tomates, las aceitunas y el perejil.

Cuele la pasta y vuelva a agregarla a la
olla.

En otra sartén grande, mezcle la caballa
(con aceite de oliva) con el ajo, el pimiento
rojo, los tomates y las aceitunas. Si la
caballa no viene en aceite de oliva, tal vez
necesite agregar un poco.

Cocine por unos 10 minutos, hasta que los
vegetales estén tiernos.

Agregue la pasta cocida a la mezcla de
caballa y vegetales.

Cubra con hojuelas de chile rojo triturado,
jugo de limdn recién exprimido y queso
parmesano rallado (opcional).
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SANDWICH DE ATUN CON QUESO FUNDIDO

PREPARACION

1. Precaliente el horno a 400 °F.

2. Mezcle el atun, el apio, la cebolla, la
mayonesa, la mostaza, el jugo de
limdn, la sal y la pimienta.

3. Cologque las mitades de panecillo

- inglés en una bandeja para hornear y
tueste bajo el asador de 2-3 minutos,
hasta que comiencen a dorarse. Retire
del horno.

4. Divida la mezcla de atun sobre los
panecillos. Cubra con las rodajas de
tomate y el queso cheddar.

5. Hornee de 10-15 minutos o hasta que
el queso se derrita.
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