
Rindeǣ ͸ porciones ȋΦ taza por porcioƴ nȌ
Tiempo de preparacioƴ nǣ ͳͷ minutos
Tiempo de refrigeracioƴ nǣ ͳ hora 	

ǩSea	creati�oǨ		Agregue Φ taza de nuecesǡ almendras o pecanas picadas a la ensaladaǤ 

 

En�alada	de	man�ana	

ͳ manzanaǡ en dados 
ͳ cucharadita de jugo de limoƴ n 
Φ taza de apioǡ en dados 
Φ taza de zanahoria rallada 
Φ taza de pasas de uva 
Φ taza ȋͶ onzasȌ de yogur de vainilla 	

Ingredientes

Preparaci×n
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ͳǤ Laƴ vase las manos con agua y jaboƴ nǤ
ʹǤ Lave la manzana y los vegetalesǤ 
͵Ǥ Reunaǡ corteǡ ralle y meda todos los ingredientes antes de
comenzar a preparar la recetaǤ 
ͶǤ Coloque la manzana con el jugo de limoƴ n en un recipienteǤ 
ͷǤ Agregue el apioǡ la zanahoria y las pasas de uvaǤ 
͸Ǥ Incorpore el yogur al resto de los ingredientesǤ 
͹Ǥ CubraǤ Deje enfriar al menos ͳ hora antes de servir para realzar los saboresǤ 
ͺǤ Refrigere las sobras dentro de las ʹ horasǤ Consuma dentro de los siguientes ͵ a ͷ dıƴasǤ 
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