
Crisp Apple & Pecan Spinach Salad

Ingredients
Vinaigrette Dressing  

1/4 cup olive oil

2 Tbsp apple cider vinegar

Juice of 1/2 lemon 

Salt and pepper to taste

Salad

5 oz fresh baby spinach

2 small apples, cored, quartered, and  
sliced (or chop or dice as desired)

1/2 cup pecans, chopped

1/2 cup shredded Parmesan cheese 

1/4 cup dried cranberries (optional) 

Directions
1.	 In a small bowl, combine olive oil, apple cider vinegar, 

and lemon juice. Season with salt and pepper. Whisk 
vigorously until thoroughly mixed. Set aside.

2.		 In a large bowl, gently combine baby spinach, sliced 
apples, and chopped pecans. Sprinkle half of the 
shredded cheese over the salad.

3.		 Drizzle the dressing over the salad and toss gently to 
coat all the ingredients. Serve immediately, garnish 
with the remaining Parmesan cheese. Sprinkle the 
cranberries on top for a hint of sweetness. Enjoy! 

Tip: 

Serve it as a side dish or customize it into  
a full meal adding chicken or a grain of  
your choice. 

Servings: 4
Prep time: 10 minutes
Total time: 10 minutes 

Scan code for 
more recipes



Ensalada de espinaca con manzana y nueces pecanas

Ingredientes
Vinagreta
1/4 taza de aceite de oliva
2 Cdas.de vinagre de manzana
El jugo de 1/2 limón
Sal y pimienta al gusto

Ensalada
5 onzas de espinaca de hoja pequeña 

fresca
2 manzanas pequeñas, sin corazón, 

rebanadas delgadas o cortadas en 
cuadros (o picadas o en cubitos, según 
se desee)

1/2 taza de nueces pecanas, picadas
1/2 taza de queso Parmesano rallado
1/4 taza de arándanos deshidratados 

(opcional)

Preparación
1.	 En un tazón pequeño, mezcle el aceite de oliva, el 

vinagre de manzana y el jugo de limón. Sazone con sal 
y pimienta. Revuelva vigorosamente hasta que todo 
esté bien combinado. Reserve.

2.		 En un tazón grande, combine suavemente la espinaca 
fresca, las manzanas en rebanadas y las nueces 
pecanas picadas. Espolvoree la mitad del queso 
rallado sobre la ensalada.

3.		 Vierta el aderezo sobre la ensalada y revuelva 
suavemente para cubrir todos los ingredientes. Sirva 
inmediatamente, adorne con el queso Parmesano 
restante. Para darle un toque de sabor dulce, añada 
arándonos deshidratados si lo prefiere. 
 ¡Disfrute!

Consejo:

Sirva como acompañante o conviértala  
en una comida completa añadiendo pollo  

Porciones: 4
Tiempo de preparación: 10 minutos
Tiempo Total: 10 minutos

Escanee  
el código para 

más recetas



Salad Rau Chân Vịt, Táo Giòn Và Hạt Hồ Đào

Nguyên liệu
Xốt dầu giấm
1/4 chén dầu ô liu
2 muỗng canh giấm táo
Nước cốt 1/2 quả chanh
Muối và tiêu đen để nêm nếm

Salad
5 oz (142g) rau chân vịt non tươi
2 trái táo nhỏ, bỏ lõi, cắt làm tư rồi cắt lát 

(hoặc cắt nhỏ hay hạt lựu tùy thích)
1/2 chén hạt hồ đào, cắt nhỏ
1/2 chén phô mai Parmesan bào sợi
1/4 chén việt quất khô (không bắt buộc)

Hướng dẫn
1.	Trộn đều dầu ô liu, giấm táo và nước cốt chanh 

trong chén nhỏ. Nêm muối và tiêu. Đánh mạnh 
tay cho đến khi hỗn hợp hòa quyện hoàn toàn. Để 
sang một bên.

2.	Nhẹ nhàng trộn rau chân vịt non, táo cắt lát và hạt 
hồ đào trong một tô lớn. Rắc một nửa lượng phô 
mai bào lên trên salad.

3.	Rưới nước xốt lên salad và nhẹ nhàng trộn đều để 
nước xốt phủ lên tất cả các nguyên liệu. Ăn ngay. 
Trang trí bằng phần phô mai Parmesan còn lại. 
Chúc ngon miệng!

Mẹo:
Dùng làm món ăn kèm hoặc biến tấu  
thành một bữa ăn chính bằng cách  
thêm thịt gà hoặc loại ngũ cốc yêu thích.

Phần ăn: 4
Thời gian chuẩn bị: 10 phút
Tổng thời gian: 10 phút

Quét mã để  
biết thêm công 

thức nấu ăn



清脆蘋果山核桃菠菜沙拉

食材
油醋汁

1/4 杯橄欖油

2 大匙蘋果醋

1/2 顆檸檬的汁

鹽和胡椒，依個人口味添加

沙拉

5 盎司新鮮嫩菠菜

2 顆小蘋果，去果核後切成四半， 
然後切片（或依自身喜好切碎或切
塊）

1/2 杯山核桃，切碎

1/2 塊帕馬森起司絲

1/4 杯蔓越莓乾（自行決定是否添加）

步驟
1.	在小碗中混合橄欖油、蘋果醋和檸檬汁。以鹽和

胡椒調味，用力攪拌，直到混合均勻，然後靜置
一旁。

2.	在大碗中輕輕混合嫩菠菜、蘋果片和碎山核桃。
將一半的起司絲撒在沙拉上。

3.	在沙拉上淋上醬料，輕輕晃動碗拌翻，讓所有食
材都有覆蓋到醬料。立即上菜，以剩餘的帕馬森
起司裝飾。開動享用！

訣竅：

這道沙拉可以當作配菜，也可以加入 
雞肉或自己想要的穀物，自行做成 
完整一餐的料理。

份量：4
準備時間: 10 分鐘 
總時間: 10 分鐘

掃描代碼可獲 
得更多的食譜


