Ensalada de Verdes Invernales

Tiempo de Preparacioén: 15 minutos

Tiempo Total: 15 minutos
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_ : » Pruebe agregar
5 servings per container

4 tazas de vegetales verdes como Serving size 1 sewving champifiones o
la col kale, la espinaca o la acelga (75.439) rodajas de manzana a
]
suiza, desgarrados Amount per serving la ensalada para lograr
9 Calories 1 00

1 naranja, pelada y dividida _ un sabor diferente.
3 cucharadas de nueces, picadas % Dty Vet

) Total Fat 8¢ 10% » Puede reemplazar las

2 cucharadas de aceite de canola S " plaze

. . aturated Fat  0.5g 3% nueces con rodajas de
2 cucharadas de vinagre destilado e Fal o

g almendras.

2 cucharadas de cebolla, Cholesterol 0mg 0%
finamente picada Sodlum 20mg 1% » Cocine lo que tiene
1 cucharada de jugo de naranja Total Carbohydrate 6g 2% a mano. iAprender a
1 cucharadita de miel Dietary Fiber 29 7% reemplazar alimentos
Y4 cucharadita de pimienta negra Total Sugars 49 en las recetas puede
molida nclliges gietAoded Sugars K ahorrarle dinero!
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Vitamin D Omog g% Follow us | Like us

Calcium 41mg 4%

Iron 1mg 4% D

Potassium 215mg 4% 0 @ °
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+ Agregar los vegetales verdes, la naranja y las nueces a un bol. | ww.eatsmartmovemoreva.org
Revolver para mezclar. {

* En un bol aparte, batir el aceite, el vinagre, el jugo, la miel y la | misinstitution s an equal opportunity

provider. This material was funded by USDA’s

Ce bO| Ia . Supplemental Nutrition Assistance Program -

. . SNAP.
* Verter sobre la ensalada y condimentar con pimienta negra This work was supported by the USDA Nations!
mollda Revolver para Comblnal’ Institute of Food and Agriculture, Expanded Food

and Nutrition Education Program. In accordance
with Federal law and U.S. Department of
Agriculture (USDA) civil rights regulations

and policies, this institution is prohibited from
discriminating on the basis of race, color,
national origin, sex, age, disability, and reprisal
or retaliation for prior civil rights activity. (Not all
prohibited bases apply to all programs.)
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