
ENSALADA DE PASTAS
Para 1 comensal

INGREDIENTES:

70G macarrones cocidos
30g zanahoria fresca rallada
30g remolacha rallada en conserva
½ huevo cocido
30g atún escurrido
7 aceitunas negras
1 cucharada sopera de aceite de oliva
1 pizca de sal

Receta para la elaboración
de una ensalada de pastas
Receta para la elaboraciReceta para la elaboracióónn
de una ensalada de pastasde una ensalada de pastas

30’

CELIA SEQUERA HURTADO



IngredientesIngredientes

70g hélices
cocidas

30g atún
escurrido ½ huevo cocido

1 pizca de sal

30g zanahoria
rallada

10g aceite 
de oliva7 aceitunas 

negras

30g remolacha 
rallada en 
conserva

30g remolacha 
rallada en 
conserva



PreparaciPreparacióón de la pasta cocidan de la pasta cocida

2. COCEMOS LA PASTA 3. ESCURRIMOS/ ENFRIAR

1. RACIÓN PASTA CRUDA 4. RACIÓN PASTA COCIDA



Pesamos y reunimos todos los ingredientesPesamos y reunimos todos los ingredientes
1. Rallamos la zanahoria

2. Reunimos todos los 
ingredientes y lo mezclamos 

todo en una ensaladera.

3. Aliñamos con el aceite



EmplatamosEmplatamos y decoramos con el huevo y decoramos con el huevo 
cocido y las aceitunas negrascocido y las aceitunas negras



5,295,8750,155,926,2120,35541,76112,65-224,9TOTAL

0000000Tr1000,5Sal yodada 
de mesa

000,009,99Tr89,90,0110010Aceite oliva

0,870,2000,203,940,15736,8614,58022,4Aceitunas 
sin hueso

0Tr0Tr3,5544824,458832Huevo de 
gallina

00007,357,295,115,4510030Atún en 
conserva

0,872,19Tr2,190,060,2710,526,618330Zanahoria

0,751,590,091,680,060,328,727,1510030Remolacha 
en conserva

2,81,8949,9851,81,268,4252,74,4810070Macarrones
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PORCIÓN
CONSUMIDAALIMENTO

COMPOSICIÓN EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (I)



4,641,37163,76,2014,864,54224,9TOTAL

--00000,5Sal yodada de 
mesa

4,910,6301,0497,0991,6610Aceite oliva

60,678,3300,503,140,0622,4Aceitunas con 
hueso

1,850,56123,20,5571,270,9932Huevo de 
gallina

5,13,1819,53,812,31,230Atún en 
conserva

--0---30Zanahoria

--0---30Remolacha en 
conserva

2,110,44210,281,050,6370Macarrones
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(AGP+AGM)/AGSAGP/AGSCOLESTEROLAGPAGMAGSPORCIÓN
CONSUMIDAALIMENTO

COMPOSICIÓN EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (II)



56,5309,1452,18711,8963,0625,263,17240,3224,9TOTAL

0,00050,04Tr195,3-1,4530,0010,1450,5Sal yodada 
de mesa

Tr0,1TrTrTrTr-0,04Tr10Aceite oliva

0,183,3517,94443,5-2,370,1970,3012,422,4Aceitunas 
con hueso

3,526441,644,80,423,8416,960,6118,2432Huevo de 
gallina

992,4841260,248,42,40,391230Atún en 
conserva

0,311,176,523,10,093,92,70,2112,330Zanahoria

Tr5,157360,093,9-0,155730Remolacha 
en conserva

43,541331752,11,0539,2Tr1,4717,570Macarrones

µgmgmgmgmgmgµgmgmgg

SePKNaZnMgIFeCaPORCIÓN
CONSUMIDAALIMENTO

COMPOSICIÓN EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (III)



3,38,06288379486,941,82,374,30,35310,730,2450,222224,9TOTAL

0000000000000,5Sal yodada 
de mesa

0,510
Tr

0
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Tr10Aceite oliva

0,39026,0204,33700Tr0,0040,1970,0140,00622,4Aceitunas 
con hueso

0,360,56Tr60,860,800,8160,0381,2160,150,02932Huevo de 
gallina

1,897,5Tr1818Tr1,54,50,1325,130,0330,01230Atún en 
conserva

0,1502856,90403,81,8030,0450,180,0120,01530Zanahoria

Tr0Tr0Tr-0270,0150,090,0150,00630Remolacha 
en conserva

Tr00000023,80,1193,920,0210,15470Macarrones

mgµgµgµgµgmgµgµgmgmgmgmgg

ALIMENTO

COMPOSICIÓN EN NUTRIENTES DE NUESTRA ENSALADA DE PASTA (IV)
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