
 

 

 

 

 

Niños Sanos, Familia Sana 
Ensalada de Espinacas 

 
 

Rinde: 10 porciones de 1 taza 
Preparación: 20 minutos 
Ingredientes: 
8 tazas de hojas de espinacas, 
lavadas y despedazadas 
8 fresas, en rebanadas 
1 taza de perejil 
¼ taza de almendras u otras nueces  
picadas 
½ taza de queso panela o fresco 
4 cucharadas de vinagre 
½ cucharadita de azúcar moreno 
 
Instrucciones: 
1) Ponga una sartén al fuego y 
agregue el vinagre. 
2) Deje que hierva y añada  el  
azúcar. Reduzca la flama y espere a 
que espese. 
3) Mezcle las espinacas con la 
vinagre y  añada las fresas, nueces 
tostadas, queso. Sirva. 
 
 
 

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor 
posible 
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