mercado de agricultores

RECETAS

Ensalada crocante de manzanas

Ingredientes (8 porciones) Instrucciones

1. Mezcle el jugo de naranja con el aderezo para

2 tazas de manzanas (picadas)
ensaladas o la mayonesa.

1 taza de apio (picado)

2. Mezcle las manzanas, el apio, las pasas y las
nueces con la mezcla del aderezo. Dejereposar
una hora y sirva.

> taza de pasas o arandanos secos
> taza de nueces (de cualquier tipo, picadas)
2 cucharadas de mayonesa regular o tipo “light”

1 cucharada de jugo de naranja
Informacién nutricional por porcién

110 calorias, 6 gr de grasa,

.5 gr de grasa saturada, 2 gr de proteina,
15 gr de carbohidratos, 2 gr de fibra,

45 mg de sodio

PARA UN COMPLEMENTO SALUDABLE

agregue dos zanahorias ralladas

Fuente: Adaptado de University of Kentucky Cooperative Extension
Service. Fresh Ideas for Fit Families, Food and Nutrition Calendar.
(2004). Apple Salad. What's Cooking? USDA Mixing Bowl.
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