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•	2 cucharadas mayonesa
•	1/2 cucharadita vinagre de manzana 

(o cualquier tipo de vinagre)
•	2 cucharaditas azúcar
•	3 cucharadas piña crujida enlatada 

en jugo 100%, incluyendo el juego
•	2 tazas repollo rallado 

o finamente picado
•	1/2 taza manzanas picadas (o fruta de 

su opción: naranja, mandarina, pera)
•	1/2 taza pasas o arándanos rojos secos

1.	 Lávese las manos con agua tibia y jabón, 
frotándolas por lo menos 20 segundos.

2.	 Lave las verduras bajo agua corriente fría 
y use un cepillo para limpiar las verduras 
con una superficie firme. Séquelas y 
córtelas para preparar para esta receta.

3.	 Combine la mayonesa, el vinagre, el 
azúcar y la piña en un tazón pequeño. 
Revuelva para mezclar bien.

4.	 En otro tazón, combine el 
repollo y otras frutas.

5.	 Vierta el aderezo sobre el repollo y 
la fruta. Revuelva para mezclar.

6.	 Sirva de inmediato.
7.	 Guarde las sobras en el refrigerador 

dentro de las 2 horas.

Hace 6 porciones
Tamaño de la porción: 1/2 taza
Costo por receta: $1.57
Costo por porción: $0.26

Datos nutricionales 
por porción: 
100 calorías; 3.5g total 
de grasa; 0.5g grasa 
saturada; 0g grasa 
trans; 0mg colesterol; 
40mg sodio; 16g total 
de carbohidratos; 
2g fibra dietética; 1g 
total de azúcar; 1g 
azucares añadidas; 
1g proteína; 0% Valor 
diario de vitamina D; 
2% Valor Diario de 
calcio; 6% Valor Diario 
de hierro; 2% Valor 
Diario de potasio

Fuente: 
Adaptado de Iowa State 
University Extension
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