Ensalada de Garbanzos

Esta es mi ensalada de legumbres favorita y la que mds hago en casa, ya que me la puedo dejar hecha
y alifada del dia anterior (sin tomate). Asi, estd mds sabrosa y lista para comer cuando llego a casa.
Los garbanzos, al igual que todas las legqumbres, aportan gran cantidad de fibra tanto soluble como
insoluble. Las plantas aromdticas frescas aportan gran cantidad de vitaminas y minerales, sino te es

fdcil conseguirlas, congélalas cuando encuentres para tener siempre a mano, aunque parte de las
vitaminas se destruyan (los minerales si se mantienen igual).
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Raciones NOTA:

Si tienes tiempo y la puedes dejar reposar al menos 30 minutos en la
nevera, se intensificardn los sabores y la disfrutards mds.

/ELABORACI(')N:

1.  Pelarlacebolletay las zanahorias, cortar en trocitos pequenos.
Lavar y picar el pimiento verde y el rojo. Partir por la mitad los tomates cherry (si se
utilizan).
3.  Enunaensaladera mezclar homogéneamente las hortalizas picadas, con los garbanzos,
plantas aromdticas, zumo de limdn, aceite, sal y pimienta.
K 4. Colocar una base de brotes tiernos y encima el mezcladillo de garbanzos con hortalizas. /




