mercado de agricultores

RECETAS

Ensalada de col

Ingredientes (8 porciones)

/4 6 1/3 cabeza de col china o col verde

2 zanahorias medianas

s taza de pasas

Ya taza de mani (picado)

Y2 taza de yogur de vainilla descremado o
bajo en grasa

1 cucharada de jugo de naranjae

Para hacerlo mas divertido y colorido

Mezcle /8 de una cabeza de una col roja'y una
verde. Agregue 2 cucharadas de mini malvaviscos
de diferentes colores.

LA COL

Instrucciones

1. Retire las hojas exteriores que son gruesas.
Corte la col en tiras finas. Coloque las tirasen
un tazén grande.

2. Pele y ralle las zanahorias, o cértelas en
rodajas delgadas. Agréguelas al tazén.

3. Agregue las pasas y el mani al tazén.
Mezcle bien.

4. Mezcle el yogur y el jugo de naranja en un
tazén pequeno.

5. Agregue la mezcla de yogur a la mezcla de la
col y revuelva para mezclar bien losingredientes.

Informacidn nutricional por porcién

70 calorias, 2.5 gr de grasa, 0 gr de grasa saturada,
2 gr de proteina, 11 gr de carbohidratos,
2 gr de fibra, 30 mg de sodio

Cdmo escoger: escoja cabezas de col que sean firmes y densas con hojas brillantes, frescas y coloridas
que no tengan grietas, magulladuras ni manchas.
Cémo conservar: guarde toda la cabeza en una bolsa de plastico en el cajén de verduras de su
refrigerador por 1 a 2 semanas. Si necesita guardar parte de la cabeza de la col,
cubra bien con plastico y refrigérela.

¢Cuanto? una cabeza de col pesa alrededor de 3 a 4 libras.

Fuente: Adaptado de Cornell Cooperative Extension.
Cooking Up Fun! Pyramid of Snacks. (1998).
Confetti Slaw. What’s Cooking? USDA Mixing Bow!.

La educacion que proporciona el FoodWIse es apoyada por el Programa de Cupones para
Alimentos del USDA, la UW Extension y organizaciones asociadas. La University of
Wisconsin-Madison Divisién de Extension proporciona igualdad de oportunidades en el
empleo y en sus programas, segun lo que exige la ley federal y estatal.
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