EATING SMART
BEING ACTIVE

Ensalada de manzana

Rinde: 6 porciones (Y2 taza por porcidn)
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de refrigeracion: 1 hora

Nutrition Facts

6 servings per container

Serving size 1/2 Cup (80g)
|
Amount Per Serving
Ingredientes Calories 70
% Daily Values*
1 manzana, en dados Total Fat 1g 1%
1 cucharadita de jugo de limén bt =
Trans Fat 0g
1> taza de apio, en dados Cholesterol 0mg 0%
i Sodium 25mg 1%
14 taza de zanahoria rallada Total Carbohydrate 189 7%
Dietary Fiber 2g 7%
1,
Y taza de pasas de uva Total Sugars 12g
1> taza (4 onzas) de yogur de vainilla inchudes 0g Added Sugars 0%
Protein 1g 2%
e
., Vitamin D Omcg 0%
Preparacion Calcium 37mg 2%
Iron Omg 0%
1. Lavase las manos con agua y jabén. 2020 &
*The % Dally Value (DV) telis you how much a nutrent in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
2. Lave la manzana y los vegetales. R M sawcanam s

3. Reuna, corte, ralle y meda todos los ingredientes antes de

comenzar a preparar la receta.

4. Coloque la manzana con el jugo de limén en un recipiente.

5. Agregue el apio, la zanahoria y las pasas de uva.

6. Incorpore el yogur al resto de los ingredientes.

7. Cubra. Deje enfriar al menos 1 hora antes de servir para realzar los sabores.

8. Refrigere las sobras dentro de las 2 horas. Consuma dentro de los siguientes 3 a 5 dias.

iSea creativo! Agregue Y taza de nueces, almendras o pecanas picadas a la ensalada.
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