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Las ensaladas saludables contienen muchas propiedades que nos benefician debido a la gran cantidad de vitaminas que poseen sus ingredientes. Además, sirven para regular la función intestinal. Esto es debido a su riqueza en fibra gracias a los vegetales. Así pues, podemos decir que las ensaladas resultan laxantes y previenen el estreñimiento. Además, la fibra contribuye a reducir el colesterol y el buen control de la glucemia, lo que es benéfico en caso de enfermedades cardiovasculares y diabetes.


Nuestra imaginación y creatividad puede dar rienda suelta a un sin fin de variedad de ensaladas: ensalada de arroz, ensalada de pasta, ensalada de pollo, ensalada de legumbres, con carne, con frutas, ensalada de gambas… en fin que las ensaladas son un plato muy versátil y con grandes posibilidades. Además, con el aliño podemos transformarlas a nuestro gusto.
Ver más...


Es importante tener en cuenta la frescura de los vegetales y demás ingredientes que usaremos en nuestra ensalada, mientras más naturales y frescos sean, será mejor, por ejemplo, una ensalada con un buen tomate fresco siempre es mejor. También recomendamos comer las ensaladas al poco tiempo de haberlas preparado para que sus ingredientes conserven todas las propiedades que nuestro cuerpo necesita. Y no nos olvidemos de no aliñarlas hasta el final, cuando nos las vayamos a comer, de este modo el aliño no ablandará los demás ingredientes.

Así pues, que esperas a en ponerte manos a la obra a preparar este plato tan nutritivo y divertido que va a encantar a toda la familia. ¡Nos acompañas!


Ensaladas de Patata
Cuando hablamos de ensaladas saludables es inevitable no pensar en las de patata. Esta receta de ensalada es fácil y rápida y tiene multitud de variantes. Así que, si no te quieres pasar el día detrás de los fogones puedes probar con las variaciones de este clásico.

Es una receta de ensalada muy completa, ya que dispone de casi todos los grupos de alimentos. Por un lado, tienes los hidratos de la patata, que contribuyen a que te mantengas durante más tiempo con una sensación de saciedad. Además, tienes la opción de incluir alimentos como el pimiento y el tomate, altamente ricos en vitamina C ambos y, por último, algunos con proteínas como el huevo y el atún aportaran sabor y color a tu plato.

Para aportar más sabor a tus recetas de ensaladas de patata puedes añadir a el agua de cocción una pastilla de Avecrem Pollo. Algunos ingredientes que quedaran muy bien con esta combinación son algunos tomates cherry y un aliño de aceite de oliva virgen con pimienta negra.

Si le quieres añadir un toque del norte a tu ensalada puedes optar por el pulpo. El pulpo es un molusco que podemos encontrar en diversas recetas tradicionales de nuestra geografía, sobre todo en Galicia, como el famoso pulpo a la gallega o pulpo á feira. Así que puede quedar genial incorporado a tu ensalada.

Si aun así no te convence la ensalada de patata, siempre puedes optar por otra fuente de hidratos: los garbanzos. ¡Aquí te dejamos algunas de nuestras recetas con garbanzos!

 


Ensaladas de Pollo
El pollo es un alimento con un excelente valor nutritivo porque es rico en proteínas de alto valor biológico. Nuestro organismo las utiliza eficientemente en la formación de tejidos y músculos.


Por lo tanto, es una buena opción para hacer tus ensaladas saludables, incorporar este alimento. Las recetas de ensaladas con pollo que te proponemos son ideales como plato único esos días en los que nos apetece cena algo ligero. También puede servirse como acompañamiento de platos más elaborados los días que tienes invitados en casa o servirse como interludio entre plato y plato. ¡Aquí tienes una receta de ensalada básica para empezar!

Primero, cortamos los dos extremos de las zanahorias y les quitamos la piel con un pelador o cuchillo fino. Luego las cortamos en dos o tres trozos grandes cada una de ellas. Seguidamente vamos a separar un tallo de apio. Después lo limpiamos bien con un chorro de agua fresquito y luego cortamos las ramas verdes y nos quedamos con el tallo blanco. ¡Y ya tendríamos las verduritas listas!


Ahora quitamos la piel de los muslos de pollo, ya que esta es muy grasa. A continuación, ponemos una olla en el fuego con agua y echamos los dos muslos de pollo enteros y el tallo de apio. Dejamos cocinar durante 10 minutos. A la cocción le puedes añadir una pastilla de Avecrem para darle más gusto a tu receta.

Una vez ya tenemos el pollo cocinado solo nos queda dejarlo enfriar y añadirlo a nuestra ensalada que puede ser de lechuga u otras verduras. Para aliñar esta ensalada, aconsejamos la salsa cesar que le dará un toque delicioso. Así que ¿te animas a incorporar pollo a tus recetas de ensaladas?


Ensaladas de Aguacate
Se ha demostrado que el aguacate disminuye los niveles de colesterol, ya que es una fuente importante de ácidos grasos monoinsaturados como el ácido oleico. Este ácido protege contra el cáncer de mama. Además, el aguacate contiene omega que protege contra las enfermedades cardiacas.

Con estas propiedades te proponemos que lo emplees como uno de los principales ingredientes de una ensalada perfecta para encarnar un entrante ligero o como plato único en una cena, el momento del día en el que deberíamos comer con mayor discreción.


La receta de ensalada propuesta a continuación es un plato perfecto para disfrutar en familia cuando se acerca el calor y lo que nos apetecen son, precisamente, platos frescos y ligeros.

Aquí va un truco: para saber si un aguacate está en su punto, presiona la piel con los dedos. Si está ligeramente blando, está para que lo comas ese mismo día. Si está duro, envuélvelo con papel de periódico y espera entre doce y veinticuatro horas. Y así ya podrás preparar esta receta, un aguacate relleno o una deliciosa terrina de salmón y aguacate.


Para empezar, pelamos las patatas, las cortamos en rodajas medianas y las ponemos a hervir con agua, aceite de oliva y sal. Una vez estén hervidas, escurrimos y dejamos enfriar.

Prepararemos la vinagreta para la ensalada antes de picar el aguacate para que no se nos oxide. Ponemos en un recipiente un tercio de un vaso de aceite, una pizca de sal, pimienta negra y dos chorros de vinagre. Batimos con un tenedor hasta que tengamos una salsa ligada. Cuando esté hecha, la apartamos hasta que tengamos la ensalada preparada.

En un plato, colocamos una base de patatas, quitamos la cáscara al aguacate, lo cortamos en láminas finas y las colocamos por encima. Después vamos colocando los filetes de anchoas y terminamos aliñando con la vinagreta de pimienta.


Y ya está, nos queda un plato sanísimo riquísimo. Si te has quedado con ganas de más recetas de ensaladas saludables, no dudes en consultar estas recetas de ensaladas de arroz aquí.

 



            

            


            

  
    

      
  




        



    
        
  
    

      
                    
                        Recetas relacionadas

                        Recetas de ensaladas de arroz
Ensaladas de lentejas
Ensalada de garbanzos
Ensalada de alubias
19 Recetas de ensaladas de pasta fáciles y rápidas

                    

                
                
  



        
  
    

      
                
                    
                    

                
                    
                        Ensalada de pasta al pesto con tomates cherry

                        Los aliños tradicionales de las ensaladas suelen centrarse en el aceite de oliva o las vinagretas aromatizadas. Pero aquí hemos cruzado un trozo del Mediterráneo para ofrecerte una ensalada de inspiración italiana que seguro que encantará a toda la familia.Al acompañar la pasta con una salsa pesto fresca y aromática, conseguimos tener listo...
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                        Ensalada de pulpo, patata y tomates cherry

                        pulpo es un molusco que podemos encontrar en diversas recetas tradicionales de nuestra geografía, sobre todo en Galicia, como el famoso Pulpo a la gallega o Pulpo á feira. Sin embargo, otra buena forma de comer el pulpo cocido es incluirlo en una ensalada...
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                        Montaditos de ensalada caprese

                        ¿Te apetece una ensalada? ¿Qué tal una de las más conocidas de Italia? La ensalada caprese, con tomate y mozzarella, es sin duda una auténtica delicia. Pero vamos a darle un toque diferente, más nuestro, más sorprendente. ¿Preparada?¡En montadito! Seguro que si te plantas en la mesa con estos montaditos de ensalada caprese, conseguirás...
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                        Ensalada de patata y mayonesa

                        La ensalada de patatas es una combinación super típica dentro de las mil y una que permiten las ensaladas, aunque a veces puede ser un poco sosa. Pero no te preocupes, que no cunda el pánico, nosotros te traemos la solución en una receta que de sabor va sobrada...
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                        Ensalada caprese con búfala y tomates cherry

                        ¿Sabías que la ensalada caprese debe su nombre a ser originaria de la Isla de Capri? Es, de hecho, una ensalada inconfundiblemente italiana. Cuando la ves te das cuenta a primera vista porque los colores de sus ingredientes, el rojo, el verde y el blanco, recuerdan sin duda a los de la bandera italiana. Así los productos para preparar esta...
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                        Ensalada de pollo y manzana navideña

                        Carne, frutas, verduras, frutos secos, esta receta de ensalada de pollo y manzana navideña lo tiene todo. Una combinación perfecta de ingredientes dulces y salados que resulta un plato tan delicioso como sano, equilibrado y nutritivo. Un clásico de las mesas navideñas pero que también funciona muy bien en verano, ya que es una forma creativa...
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                        Ensalada César

                        Una de las ensaladas más conocidas por todos es la ensalada césar, con sus picatostes que le dan el toque crujiente, el pollo a la plancha y las anchoas, todo ello regado con una salsa espesa. Sin duda, es un plato apreciado en todo el mundo, por su facilidad, su rico sabor y su versatilidad a la hora de acompañar a otros platos...
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                        Ensalada de quinoa y garbanzos

                        La quinoa es un superalimento muy fácil de cocinar, y queda perfecta si la combinamos con legumbres. Este es el caso de nuestra ensalada de quinoa y garbanzos, un plato refrescante y lleno de verde ¡para los días en los que nos apetece algo ligero pero nutritivo!...
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                        Ensalada de garbanzos con verduras

                        No hay razón para dejar de disfrutar de las legumbres en verano y ¿cuál es la mejor forma?&nbsp...
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                        Ensalada de alubias con verduras

                        Las alubias blancas no solo pueden tomarse calientes. Te lo demostramos con esta receta de ensalada de alubias con verduras, vas a ver que ¡pocos platos existen más fáciles y sanos de preparar!...
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                        Ensaladilla de gambas

                        En cada bocado de esta receta de ensaladilla de gambas vas a disfrutar de unos sabores que son una delicia. ¿A qué esperas...
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                        Ensalada de pasta con atún

                        A medida que llega el buen tiempo también vienen las ganas de pasar más tiempo fuera, disfrutando del sol y el calorcito. Así que queremos cocinar platos que nos permitan pasar el menor tiempo posible encerrados en la cocina. Por eso, una buena opción son las ensaladas como la de hoy: ensalada de pasta con atún.Es una receta sencilla, que se...
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                            Fácil
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                        Ensalada de garbanzos y atún

                        Aunque durante mucho tiempo las legumbres eran consideradas un alimento de pobres,  han sabido ganarse a pulso un puesto de honor en la cocina. ¡Y hoy en día son uno de los alimentos estrella en muchos hogares! Aparte de ser muy económicas y nutritivas, las legumbres nos ofrecen mil y una posibilidades a la hora de cocinarlas. Quedan...
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                                        418 Kcal
                                    

                    

                

                
            

        

                
                    
                    

                
                    
                        Ensalada veraniega de garbanzos

                        Cierra lo ojos y piensa en el verano. ¿Ya? Además de una escapadita a la playa, ¿te ha venido a la cabeza alguna ensalada? ¡Seguro que sí! Pues no te preocupes, porque tenemos una ensalada fresca, original y diferente para ti y para tu familia.Las ensaladas tienen una ventaja muy importante, y es que son frescas y perfectas para los días de...
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                        Ensalada de lentejas con atún

                        Las ensaladas de lentejas lo tienen todo: son ligeras, son nutritivas y se preparan en un abrir y cerrar de ojos. Son una buena opción para llevar en la tartera ya que no es necesario calentarlas y, además, ¡son sanas y están riquísimas! Es por eso que hoy te traemos una receta de ensalada de lentejas muy fácil, hecha a partir de la mezcla de...
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                        Ensalada de arroz y atún

                        Las ensaladas de arroz son un clásico del verano. Y no sólo porque son fáciles de hacer, que es cierto, también porque son muy frescas y las puedes llevar contigo allá donde quieras, servidas en frío son un plato muy refrescante. Si tienes una tartera, no necesitas más...
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                        Ensalada Campera

                        Especialmente en verano a todos nos apetecen ensaladas frescas, aunque cualquier época del año es buena para tomarlas. Las ensaladas son muy fáciles de preparar ya sea para comer como plato principal o como entrante; además de ser rápidas, nutritivas y para toda la familia. Aquí tenéis esta ensalada veraniega que estamos seguros de que...
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                        Ensalada de arroz

                        El arroz no solo admite elaboraciones con largas cocciones, también se adapta a platos más refrescantes y ligeros, como son las ensaladas. Sencilla, fácil, versátil... se nos podrían ocurrir un montón de calificativos para definir esta ensalada de arroz...
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                        Ensalada de pasta con manzana

                        Las ensaladas de pasta son platos muy socorridos y completos que, además, gustan a todo el mundo. Pero, sin embargo, la mayoría de veces caemos en las recetas más básicas: mezcla de lacitos con maíz dulce, atún, aceitunas… ¿no es así?La verdad es que las ensaladas de pasta son como un lienzo en blanco, piensa que la pasta lo admite todo...
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                        ensalada rápida con garbanzos

                        

                    


                    
                        
                            
                                
                                    

                                    

                                    

                                    

                                    

                                

                            

                        

                        10-20 min

                        
                            Fácil
                        

                        
                    

                

                
            

        


        	1
	2
	3
	4
	5
	
                
                    Next page
                    Next ›
                
            
	
                
                    Last page
                    Last »
                
            


      
            

        

  



    





  
    

      
                
                    
                        Trucos de cocina
                        
                        
                                
                                    ENSALADAS CRUJIENTES

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Cuando hagas ensaladas, deja la lechuga en remojo una media hora con un buen chorro de limón, despué...
                                    

                                

                            

                                
                                    Para mantener todas las propiedades de las ensaladas y evitar que se nos oxiden,

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Para mantener todas las propiedades de las ensaladas y evitar que se nos oxiden, evitar cortarlas co...
                                    

                                

                            

                                
                                    ¿Cómo guardar las ensaladas limpias y cortadas más tiempo en el frigorífico?

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Si queremos guardar las ensaladas ya limpias y cortadas más tiempo en el frigorífico, cortar estas c...
                                    

                                

                            

                                
                                    SALSA PARA ENSALADAS

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        Otra salsa para ensaladas
2 yogurts-salsa de soja y una pizca de nuez moscada.
                                    

                                

                            

                                
                                    ensaladas con demasiado vinagre

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        si al hacer tu ensalada te pasas echando vinagre pones un poco de miga de pan y adsorbera el vinagre...
                                    

                                

                            

                                
                                    crujientes de quesos para ensaladas

                                    
                                        
                                            

                                            

                                            

                                            

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        una simple ensalada que preparamos ahora en verano se puede enriquecer con unos crujientes de queso....
                                    

                                

                            

                        

                    

                

  




  
    

      
            
                
                    Preguntas de cocina

                    
                    
                
                    
                        ¿Cuál es el mejor queso para ensaladas?

                        
                           Mis tres quesos favoritos para ensalada son: el queso feta, que queda muy bien simplemente con tomat...
                        

                    

                

                
                    
                        Conservar ensaladas aliñadas. ¿Aguantan en la nevera?

                        
                           Ninguna ensalada se mantendrá fresca de forma indefinida, pero si empleas algunos trucos sencillos p...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Qué es la ensalada pomona?

                        
                           Pomona, según la mitología romana, era la diosa de las frutas, la floración y los jardines. Por lo t...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Cúanto dura la ensalada de pasta hecha?

                        
                           Los platos preparados suelen durar entre 2-4 días en el frigorífico y entre 3-4 meses en el congelad...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Qué ensalada y carne queda bien para una comunión?

                        
                           Como estamos ante un acontecimiento digno de mención te recomendamos que optes por una ensalada que ...
                        

                    

                

                
                    
                        ¿Cómo caliento el rulo de cabra para la ensalada?

                        
                           Para calentar el rulo de cabra tienes que precalentar el horno en modo grill. Una vez caliente, mete...
                        

                    

                

                    

                

            

  





  
 
     



    
          
    
  
    

       


	
		
			
				
								

					
					
					
					
					
					
					
					
					
						Únete a la comunidad de Gallina Blanca


												Rellena este formulario y recibe en tu correo electrónico ideas de recetas para tus menús diarios, novedades de productos, promociones, contenidos exclusivos y mucho más. ¡No te pierdas nada!
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								*Campos obligatorios

							

						

					

					
						
							
								
								
								He leído la Política de Privacidad y autorizo a GALLINA BLANCA S.A. a gestionar los datos personales facilitados durante el proceso de registro para tramitar mi suscripción para el envío de comunicaciones comerciales personalizadas por medios electrónicos.


							
						

						
							
						

					

				

			

		

	



  



  


    




    
        
            
                
                    

    
      
  Recetas de pescados y mariscos

  

        
      	
        Bacalao
                  
	
        Merluza
                  
	
        Rape
                  
	
        Caballa
                  
	
        Sepia
                  
	
        Salmón
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Ingrediente principal

  

        
      	
        Berenjenas
                  
	
        Carne picada
                  
	
        Coliflor
                  
	
        Acelgas
                  
	
        Pollo
                  
	
        Arroz
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Recetas para ocasiones especiales

  

        
      	
        Verano
                  
	
        Picnic
                  
	
        Barbacoa
                  
	
        Comidas familiares
                  
	
        Para el fin de semana
                  
	
        Fáciles y rápidas
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Tipos de Recetas

  

        
      	
        Fideuás
                  
	
        Aperitivos
                  
	
        Tortillas
                  
	
        Ensaladas
                  
	
        A la parrilla
                  
	
        Paellas
                  


  

  

  


                    
                

                
                    

    
      
  Recetas destacadas de temporada

  

        
      	
        Receta de gazpacho
                  
	
        Solomillo de cerdo al horno
                  
	
        Paella de marisco
                  
	
        Pastel de calabacín
                  
	
        Alitas de pollo al horno
                  
	
        Ensalada de lentejas
                  


  

  

  


                    
                

            

        

          
    
  
    

      
            

	Síguenos en
	
	
	
	








      
  



  
    

      

    
        
            
                
                    
                        

                        
                        
                            Contacto

                            ¿Quieres contactar con Gallina Blanca?

                        

                    

                    
                        

                        
                        
                        ¡Muchas gracias!

                        Tu consulta ha sido enviada

                            Cerrar
                        

                    

                

                
                    
                        
                            
                                
                                    Nombre
                                    
                                

                            

                            
                                
                                    Email
                                    
                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    Tipo de consulta
                                    
                                        Selecciona el tipo de consulta
Productos
Colaboraciones
Otras consultas


                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    Mensaje de consulta
                                    
                                

                            

                        


                        
                            Le comunicamos que, de conformidad con la normativa aplicable en materia de protección de datos, el Responsable del Tratamiento de los datos personales será la sociedad GALLINA BLANCA, S.A.U. (en adelante, GALLINA BLANCA). Los datos personales que nos proporcione serán tratados con el fin de gestionar la consulta enviada mediante el formulario de contacto puesto a su disposición.

                            Puede ejercer sus derechos de acceso, rectificación y supresión, así como otros derechos, como se explica en la Política de Privacidad, que puede consultar en el siguiente link (https://www.gallinablanca.es/politica-de-privacidad/).

                        


                        
                            Mediante el envío de mis datos personales acepto que estos sean usados para la gestión y tramitación de mi petición de información enviada a través del formulario de contacto.
                        

                        
                        

                        
                        
                            
                                Todos los campos son obligatorios.

                            

                        

                        
                            TELÉFONO SERVICIO AL CONSUMIDOR

                            
                                900 535 325

                                Horario: De lunes a viernes de 9.30h a 18.30h

                            

                        

                        
                            
                        

                    

                

            

        

    



  



  
    

      
  

    
    
            Únete a la comunidad de Gallina Blanca y recibe en tu email ideas y recetas de cocina.



      
  

  
    
    
            Suscríbete



      
  

  




  



  


    

    
        
            
                
                      
    
            
  Footer menu

  

        
      	
        Contacto
                  
	
        Preguntas de cocina
                  
	
        Mapa web
                  
	
         Únete al equipo
                  
	
        Aviso legal
                  
	
        Política de cookies
                  
	
        Política de privacidad
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