EATING SMART
BEING ACTIVE

Ensalada de Atun

Rinde: 7 porciones (Y2 taza por porcion =g
inde: 7 p (¥2 taza por porcién) Nutrition Facts
Tiempo de preparacion: 15 minutos 7 servings per container
Serving size 1/2 Cup (97g)
.|
Ingredientes Amount Per Serving
TR Calories 80
2 latas (5 onzas) de atdn, escurridos T
: . Total Fat 4g 5%
1 taza de apio, plcado Saturated Fat 1g 5%
2 cucharadas de mayonesa Trans Fat 0g
Cholesterol 15mg 5%
2 cucharadas de yogur natural Sodium 140mg 6%
. . . Total Carbohydrate 5g 2%
1 taza de uvas sin semillas, cortadas por la mitad Dietary Fiber 1 P
Hojas de lechuga, lavadas y separadas TatalSugers 40
Includes Og Added Sugars 0%
Protein 8g 18%
1
4 Vitamin D 1mcg 4%
PreparaClon Calcium 27mg 2%
1. Lavese las manos con agua y jabén. tron 1m9 o
Potassium 192mg 4%
2. Lave el apio, las uvas y la leChuga. *The % Daily Valug (DV) telis you how much a nutrignt in a
i i i semr-g of food contributes o a (!.ail-y_dlet 2,000 calories a
3. Reuna, corte, ralle y mida todos los ingredientes antes de SEUS 0N O s T

comenzar a preparar la receta.
4. Mezcle el attn, el apio, la mayonesa y el yogur en un recipiente.
5. Agregue las uvas y revuelva suavemente.
6. Cubra el recipiente y enfriar hasta el momento de servir.
7. Sirva sobre las hojas de lechuga.
8. Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro de 3 a 5 dias.

iSea creativo! En lugar de uvas, agregue manzana o mandarina, agregue zanahoria rallada o
sirva en galletas, tortillas o pan.
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Este material fue financiado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), el Instituto Nacional de Alimentos y Agricultura, el
Programa Ampliado de Educacidn sobre Alimentos y Nutricion. Los programas de empleo y extension de la Universidad Estatal de Washington estan
disponibles para todos sin discriminacion. Evidencia de incumplimiento de estas condiciones puede ser reportada a través de su oficina local de
extension. Reimpreso con permiso de: http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu.
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