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Verduras y salsa cremosa para untar

Verduras

Rinde: 6 porciones de 1 taza
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Ingredientes

6 tazas de verduras frescas (cogollitos de brocoli y coliflor, palitos de zanahoria y apio, rebanadas de jicama,
pimenton y pepino)

Preparacion

1. Lave todas las verduras.
2. Cologuelas en un platon alrededor de un tazon pequefio.

Salsa cremosa

Rinde: 12 porciones de 2 cucharadas >y
Tiempo de preparacién: 10 minutos Nutrition Facts

Serving Size 2 tablespoons (39g)
Servings Per Container 12

Ingredientes ,
Amount Per Serving
. Calories 30 Calories from Fat 5
2 tazas de yogur natural (o puede sustituirlo por dos o .
, 6 Daily Value
tazas de requeson) Total Fat 0.5g 1%
Y4 cucharadita de pimienta Saturated Fat Og 0%
Y cucharadita de ajo en polvo Trans Fat Og
2 cucharadas de cebolla seca picada Cholesterol Smg 2%
1 cucharada de perejil seco S°d'“g‘ 125mg 2 53’
1% cucharadita de sal Total Carbohydrate 49 1%
1 . . Dietary Fiber Og 0%
/2 cucharadita de eneldo (opcional) S
ugars 3g
., Protein 2g
PreparaCIOn |

1. Enun taz6n mediano, mezcle el requesén (o yogur), la pimienta, el ajo en polvo, la cebolla, el perejil
seco, la sal y el eneldo (opcional). Bata hasta que se forme una pasta suave.
2. Refrigere la salsa hasta antes de servirla. Sirva con las verduras frescas.
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Coopirative Exsension

Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperacion
La Extension del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religion, genero, edad, discapacidad,
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AcciéAfirmativa/ Oportunidad igual para todos.



