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Ensalada de manzana

las verduras..
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. . . Nutrition Facts
Rinde: 6 porciones de % taza cada una Serving Size 112 cup (85g)
Tiempo de preparacion: 15 minutos el A AL —
Enfriar: 1 hora Amount Per Serving

Calories 90 Calories from Fat &
. % Daity Valug®
Ingredientes Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
. Trans Fat Og
1 taza de manzana cortada en cuadritos =
. . . olestercl Omg 0%
1 cucharadita de jugo de limon Sodium 40mg 2%
1> taza de apio cortado en cubitos Total Carbohydrate 18g 8%
% taza de zanahoria rallada Digtary Fiber 29 8%
% taza de pasas Sugars 17g
L. Protein 2g
% a 3% de taza de yogur de vainilla
Preparacion
1. Lave las manzanas, el apio y las zanahorias antes de cortarlas y
rallarlas.
2. Rocie las manzanas con el jugo del limon.
3.  Agregue el apio, la zanahoria y las pasas.
4. Agregue el yogur y mezcle.
5. Tape. Refrigere durante por lo menos una hora antes de servir.
6. Refrigere lo que sobre.

jSea creativa!
Pruebe agregar % taza de nueces de castilla,
almendras o pecanas partidas a la ensalada.
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Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, Division de Agricultura Servicio de Extensién Cooperativa

La Extension del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religion, genero, edad, discapacidad,

Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperacion

estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AcciéAfirmativa/ Oportunidad igual para todos.
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