
Varíe las verduras… 
Coma más frutas 

 
Ensalada de manzana 

 
nes de ½ taza cada un
aración: 15 minutos 

Rinde: 6 porcio
iempo de prep
nfriar: 1 hora 
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T
E
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ritos 
 
1 taza de manzana cortada en cuad

n 
bitos 

1 cucharadita de jugo de limó
rtado en cu½ taza de apio co

½ taza de zanahoria rallada 
 taza de pasas 
 a ¾ de taza de yogur de vainilla 

½
½
 
Pre arap ción 

 
 s antes de cortarlas y 1. Lave las manzanas, el apio y las zanahoria

  
rallarlas. 

2. Rocíe las manzanas con el ju

 

go del limón.
 3. Agregue el apio, la zanahoria y las pasas. 

cle. 
  por lo menos una hora antes de servir. 

4. Agregue el yogur y mez
5. Tape. Refrigere durante
6. Refrigere lo que sobre. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

¡Sea creativa! 
Pruebe agregar ½ taza de nueces de castilla, 
almendras o pecanas partidas a la ensalada. 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

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

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


