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Healthy Vinagreta de Hierbas

Choices
1 EWVERY para Ensaladas

BODY

INGREDIENTES: DIRECCIONES:

1 cucharada de aceite vegetal 1. Eche todos los ingredientes en un frasco o una botella con tapa.
2 cucharadas de vinagre 2. Podngale la tapa. Agite bien.

% tazadejugodetomateode 3. Enfrie en el refrigerador por lo menos 1 hora antes de servir.
jugo de naranja

4. Sirva en ensaladas verdes o vegetales frescos picados. Agite bien
antes de servir

Y2 cucharadita de orégano

¥ cucharadita de albahaca

Ya cucharadita de pimienta negra

Y4 cucharadita de sal

Datos Nutricionales
7 porciones por envase
Tamaiio de porcion 2 pancakes (1509)
]
Cantidad por porcion
Calorias 250
% Valor Diario* . e
Total de Grasa 9g 12% ‘ .1
Grasa Saturada 1.5g 8%
Grasa Trans 0g
Colesterol 80mg 27% IDEA PARA EL MENU COSTO
Sodio 380mg 17% . . L.
Total de Carbohidratos 369 13% Tiras de bistec con cebolla y pimientos $0.51 por receta
Fibra Dietética 4g 14% . .
Total de Azucares_13g Ensalada de Espinaca con Vinagreta de $0.10 por porcion
Incluye 5g Azucares Afadidas 10% . b I d
Proteina 89 Hierbas para Ensaladas
] .
Vitamina D Omcg 0% Pan |nteg ral
Calcio 123mg 4% .
Hierro 2mg 15% Yogur parfait con bayas
Potasio 258mg 6%
* El Valor Diario le dice cuanto un nutriente en una porcion de alimentos Ag ua
eomsmmmiant o i onara, o0 ) @ lizan para . . . ..
. , Fuente: United States Department of Agriculture, What's Cooking USDA Mixing
' Bowl, March 2015. www.usda.gov/whatscooking (Photo: 123rf.com)
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