Ensalada de mango, aguacate y arugula

El potasio y los omega-3 del aguacate, asi como el folato de la arugula, pueden ayudar a reducir

el estrés que provoca enfermedades de las encias, aftas y otros problemas de salud oral.

Ingredientes: Instrucciones:

» Ensalada: 1.Lava la arugula y coldcala en un tazdon grande
o 6 tazas de arugula para ensalada.
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1 mango grande, en rebanadas

2.Agrega encima el mango, el aguacate, el pollo y
1 aguacate grande, en rebanadas
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o 2 pechugas de pollo a la parrilla, picadas los PInones.

o 1taza de pifiones 3. En un tazdon mediano aparte, mezcla con un
o Aderezo de cilantro y limon: batidor el aceite de oliva, el jugo de limon, el

° 1/4 taza de aceite de oliva cilantro, el ajo, el agave, el chile en polvo vy el

° 1/4 taza de jugo de limén fresco comino para preparar el aderezo. Sazona con sal
2 cucharadas de cilantro picado

1 diente de ajo picado y pimienta al gusto.
1 cucharadita de agave 4. Vierte el aderezo de cilantro vy limon sobre la

1/8 cucharadita de chile en polvo ensalada.
1/8 cucharadita de comino molido
Sal y pimienta negra al gusto
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5.iSirve fresca y disfrutal
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*La informacion aqui brindada se proporciona sélo con fines educativos y no para llegar a un diagndstico. Delta Dental of Puerto Rico, Inc. no endosa ninguna o
marca de productos de salud oral. Dudas y preguntas sobre cobertura y limitaciones de servicios comuniquese con nuestro centro de llamadas. 1-866-622-6120. A DELTA DENTAL
Delta Dental. (n.d.). Mango, avocado and arugula salad. https://www.deltadental.com/protect-my-smile/nutrition/mango-salad/
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Mango, avocado and arugula salad N

The potassium and omega-3s in avocado, as well as the folate in arugula, can help reduce

the stress that leads to gum disease, canker sores, and other oral health problems.
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Ingredients: Instructions:

» Salad: 1.Rinse arugula and place it in a large salad bowl.
° cups arugula 2. Top with mango, avocado, chicken and pine nuts.

o Tlarge mango, slicea
o 1large avocado, sliced
2 grilled chicken breasts, chopped

3.ln a separate medium bowl, whisk together olive
oil, lime juice, cilantro, garlic, agave, chili powder
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o 1cup pine nuts and cumin to make dressing. Season with salt and
e Cilantro-lime dressing: black pepper to taste.
> 1/4 cup olive oll 4.Drizzle the cilantro-lime dressing mixture on the
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1/4 cup fresh lime juice

2 tablespoons chopped cilantro
1 clove minced garlic

1 teaspoon agave

1/8 teaspoon chili powder

1/8 teaspoon ground cumin
Salt and black pepper to taste

salad.
5.Serve fresh and enjoy!
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*The information provided herein is for educational purposes only and not for diagnostic purposes. Delta Dental of Puerto Rico, Inc. does not endorse o
any brand of oral health products. If you have any questions about coverage and limitations of services, please contact our call center. 1-866-622-6120. A DELTA DENTAL
Delta Dental. (n.d.). Mango, avocado and arugula salad. https://www.deltadental.com/protect-my-smile/nutrition/mango-salad/
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	Ensalada de mango, aguacate y arúgula
	El potasio y los omega‑3 del aguacate, así como el folato de la arúgula, pueden ayudar a reducir el estrés que provoca enfermedades de las encías, aftas y otros problemas de salud oral.
	Ingredientes:
	Ensalada:
	6 tazas de arúgula
	1 mango grande, en rebanadas
	1 aguacate grande, en rebanadas
	2 pechugas de pollo a la parrilla, picadas
	1 taza de piñones

	Aderezo de cilantro y limón:
	1/4 taza de aceite de oliva
	1/4 taza de jugo de limón fresco
	2 cucharadas de cilantro picado
	1 diente de ajo picado
	1 cucharadita de agave
	1/8 cucharadita de chile en polvo
	1/8 cucharadita de comino molido
	Sal y pimienta negra al gusto


	Instrucciones:
	Lava la arúgula y colócala en un tazón grande para ensalada.
	Agrega encima el mango, el aguacate, el pollo y los piñones.
	En un tazón mediano aparte, mezcla con un batidor el aceite de oliva, el jugo de limón, el cilantro, el ajo, el agave, el chile en polvo y el comino para preparar el aderezo. Sazona con sal y pimienta al gusto.
	Vierte el aderezo de cilantro y limón sobre la ensalada.
	¡Sirve fresca y disfruta!


	Mango, avocado and arugula salad
	The potassium and omega‑3s in avocado, as well as the folate in arugula, can help reduce the stress that leads to gum disease, canker sores, and other oral health problems.
	Ingredients:
	Salad:
	cups arugula
	1 large mango, sliced
	1 large avocado, sliced
	2 grilled chicken breasts, chopped
	1 cup pine nuts

	Cilantro-lime dressing:
	1/4 cup olive oil
	1/4 cup fresh lime juice
	2 tablespoons chopped cilantro
	1 clove minced garlic
	1 teaspoon agave
	1/8 teaspoon chili powder
	1/8 teaspoon ground cumin
	Salt and black pepper to taste


	Instructions:
	Rinse arugula and place it in a large salad bowl.
	Top with mango, avocado, chicken and pine nuts.
	In a separate medium bowl, whisk together olive oil, lime juice, cilantro, garlic, agave, chili powder and cumin to make dressing. Season with salt and black pepper to taste.
	Drizzle the cilantro-lime dressing mixture on the salad.
	Serve fresh and enjoy!



