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Salsa Fresca de Pepino y Yogurt
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 15 minutos

Preparación

(Receta de Summer Foods, Summer Moves listada como:
https://fns-prod.azureedge.net.)

Consejos Rápidos

FruitsVegetables Dairy
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} Sirva junto con sus 
verduras favoritas 
como pimientos, 
coliflor, tomates 
cherry, apio y 
rabanitos. También 
puede servirse con 
pan pita integral.

} Puede usar esta salsa 
en lugar de mayonesa 
en sándwiches.

} Sirva como una salsa 
para la receta de 
Bastones de Camotes 
Horneados.

1 taza de yogurt natural, reducido 
en grasa

1/2 taza de crema agria, liviano
1 pepino, dividido
1 cucharada de jugo de limón
1/4 cucharadita de eneldo 

deshidratado
1/4 cucharadita de ajo en polvo
1/4 cucharadita de pimienta negra 

molida
1/4 cucharadita de sal
2 zanahorias, en rodajas
1/4 cabeza de brócoli, cortado 

• Colocar el yogurt y la crema agria en un bol para mezclar.
• Pelar la mitad de un pepino y cortarlo longitudinalmente. 

Remover las semillas con una cuchara. Rallar la mitad del 
pepino que ha sido pelado hasta obtener 1/2 taza. Reservar la 
otra mitad del pepino. Colocar el pepino rallado en el bol con 
el yogurt y la crema agria.

• Agregar el jugo de limón, el eneldo, el ajo en polvo, la 
pimienta negra y la sal al bol. Revolver hasta mezclar 
homogéneamente.

• Cubrir y refrigerar durante al menos 1 hora antes de servir. 
Revolver de nuevo justo antes de servir.

• Cortar el pepino restante en rodajas de 1/4 de pulgada. Servir 
la salsa con pepino, zanahorias y brócoli.


