EATING SMART
BEING ACTIVE

Verduras y Dip Cremoso

Rinde: 12 porciones (Y2 taza de vegetales y 2 cucharadas de dip por porcién)
Tiempo de preparaciéon: 10 a 15 minutos

Ingredientes

6 tazas de verduras crudas y lavadas como: floretes de brocoli, floretes de coliflor, palitos de
zanahoria, palitos de apio, jicama, rodajas de pimiento morrén o rodajas de pepino

2 tazas de requeson

¥ cucharadita de pimienta negra —
Nutrition Facts
1 . .
2 cucharadita de ajo en polvo B seriings perconiarer
2 cucharadas cebolla, picada deshidratada 1/2 Cup Vegetables,
) ) 2 Tablespoons Dip
1 cucharada de perejil, deshidratado il L1
. Amount Per Serving
1 .
2> cucharadita de sal Calories 45
% cucharadita de eneldo deshidratado (opcional) % Daily Value®
Total Fat 1g 1%
P ., Salurated Fat Og 0%
re araClon Trans Fat Og
p Cholesterol = 5mg 1%
1. Lavese las manos con agua y jabon. ol G 1o 128
2. Lave las verduras frescas y cortelas en trozos que sean Distary Fiber 1g 4%
s s . . otal Sugars 2g
faciles de sumergir en el dip. includes 0g Added Sugars 0%
3. Retina y mida todos los ingredientes antes de comenzar a | —— —
Vitamin D 0 0%
preparar la receta. ek dong i
4. Mezcle el requesdn, la pimienta, el ajo en polvo, la cebolla | Mo e
. . ) Potassium 178mg 4%
deshidratada, el perejil deshidratado, la sal y el eneldo e —————T
. . .. ~ serving of foed coniributes 1o a daily diel. 2,000 caleries a
deshidratado (si va a usar) en un recipiente pequefio. day s used for general nuliion advice

Mezcle hasta que obtenga una textura cremosa.

5. Enfrie el dip en el refrigerador hasta que esté listo para servir. Preparando el dip con
anticipaciéon mejorara el sabor.

6. Coloque los vegetales alrededor del recipiente con el dip y sirva.

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