
Varíe las verduras… 
Coma más fruta 

 
Verduras y salsa cremosa para untar 
 
Verduras 
 
Rinde: 6 porciones de 1 taza 
Tiempo de preparación: 10 minutos 
 
Ingredientes 
 
6 tazas de verduras frescas (cogollitos de brócoli y coliflor, palitos de zanahoria y apio, rebanadas de jícama, 
pimentón y pepino) 
 
Preparación 

 
1. Lave todas las verduras. 
2. Colóquelas en un platón alrededor de un tazón pequeño. 

 
Salsa cremosa          
 
Rinde: 12 porciones de 2 cucharadas  
Tiempo de preparación: 10 minutos 
 
Ingredientes 
 
2 tazas de yogur natural (o puede sustituirlo por dos  
   tazas de requesón) 
¼ cucharadita de pimienta  
½ cucharadita de ajo en polvo 
2 cucharadas de cebolla seca picada 
1 cucharada de perejil seco 
½ cucharadita de sal 
½ cucharadita de eneldo (opcional) 
 
Preparación 
 

1. En un tazón mediano, mezcle el requesón (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. 
  

 

 
 
 
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. 


