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¢Buscas una cena saludable (https.//crossfit-360.com/100-cenas-saludables-faciles-de-hacer/) y
deliciosa? Entonces la ensalada de camarones y mango es la opcion perfecta. Esta ensalada es una
combinacion de sabores dulces y salados que te encantard. EL mango aporta un toque dulcey
refrescante, mientras que los camarones aportan un sabor salado y una textura crujiente. Esta ensalada es

una excelente opcion para aquellos que buscan una comida saludable y nutritiva.

Ademas, esta ensalada es muy facil de preparar. Solo necesitas unos pocos ingredientes y unos minutos
para prepararla. Puedes servirla como un plato principal o como un acompanamiento. Esta ensalada es

una excelente opcion para aquellos que quieren disfrutar de una cena saludable. EL mangoy los
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camarones se combinan para crear una ensalada deliciosa y nutritiva. Esta ensalada es una excelente A
opcion para aquellos que buscan una cena saludable y deliciosa. iPrueba la ensalada de camarones y

mango para disfrutar de una cena saludable!

Ingredientes y preparacion de cena saludable: Ensalada de
camarones y mango

Ingredientes

» 1/2 kilo de camarones

* 1 mango maduro

e 1/2 cebolla

» 1/2taza de aceite de oliva

» 1/2taza de vinagre de vino blanco
» 1cucharada de mostaza

» Saly pimienta al gusto

Como preparar

Para preparar esta deliciosa ensalada de camarones y mango, primero debes limpiar los camarones y
cocinarlos en una sartén con un poco de aceite de oliva. Una vez que los camarones estén cocidos,

retiralos de la sartén y deja enfriar.
Mientras tanto, pela y corta el mango en cubos pequenos. Pica la cebolla en trozos pequenos.

En un recipiente, mezcla el aceite de oliva, el vinagre de vino blanco, la mostaza, la saly la pimienta.

Agrega los camarones, el mango y la cebolla y mezcla bien.

Deja reposar la ensalada en el refrigerador por unas horas antes de servir.

Calorias de cena saludable:

Calorias:

- 1/2 kilo de camarones: 600 calorias

- 1 mango maduro: 135 calorias

- 1/2 cebolla; 22 calorias

- 1/2 taza de aceite de oliva: 828 calorias

- 1/2 taza de vinagre de vino blanco: 0 calorias
- 1 cucharada de mostaza: 3 calorias

- Saly pimienta al gusto: 0 calorias



Total de calorias: 1588 calorias

Como se puede mejorar el sabor y aumentar las proteinas de la
receta.

Una cena saludable como la ensalada de camarones y mango puede ser una excelente opcion para
aportar mas proteinas y energia. Para mejorarla, se pueden agregar algunos ingredientes como quinoa,
lentejas o garbanzos para aumentar el contenido de proteinas. También se pueden agregar frutos secos
como nhueces, almendras o avellanas para aportar grasas saludables.

Ademas, se pueden agregar algunas verduras como zanahoria, pepino o tomate para aportar mas
vitaminas (https://crossfit-360.com/vitaminas-y-minerales-por-que-son-tan-importantes-en-crossfit/) y
minerales. Para darle un toque de sabor, se pueden agregar hierbas como el cilantro, el perejil o la
albahaca. Esto le dara un sabor unico a la ensalada y hara que sea mas nutritiva,
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