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EATING SMART
BEING ACTIVE

Ensalada de manzana

Rinde: 6 porciones (2 taza por porcion)
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de refrigeracion: 1 hora

Ingredientes

1 manzana, en dados

1 cucharadita de jugo de limén

4 taza de apio, en dados

% taza de zanahoria pelada y rallada
4 taza de pasas de uva

Y2 taza (4 onzas) de yogur de vainilla

Preparacion

1. Lavar la manzana y los vegetales.

2. Reunir, cortar, rallar y medir todos
los ingredientes antes de comenzar

a preparar la receta. Nutrition Facts
3. Colocar la manzana con el jugo de 6 servings per container
limén en un recipiente para g e e /20UP (E70)
prevenir el dorado. ’(*_';““I“‘Pe_' Serving 90
4. Agregar el apio, la zanahoria y las aories o
% Daily Value*
pasas de uva. Total Fat 1g 1%
Saturated Fat Og 0%
5. !ncorpprar el yogur al resto de los s Fat 0g
ingredientes. Cholesterol 0mg 0%
. . . Sodium 35mg 2%
6.  Cubrir. Dejar enfriar al menos 1 hora Total Carbohydrate 18g %
antes de servir para realzar los Dietary Fiber 2 %
Total Sugars 12g
sabores. Includes 2g Added Sugars 4%
7.  Refrigerar las sobras dentro de las P 2 e ——
2 horas. Consumir dentro de los oamin & 0y 0%
R R , alcium 50mg 4%
siguientes 3 a 5 dias. Iron 1mg 6%
Potassium 319mg 8%
. 'The% Daily Value (DV) tells you I!ow _much a nutnen_l ina
iSea creativo! Agregar 2 taza de oy et gonr e e e
nueces, almendras o pecanas picadas a
la ensalada.
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Frutasy vegetales:Reemplace la mitad de los
alimentos por frutasy vegetales





