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Putting Healthy Food
Within Reach

Esta institucion brinda
igualdad de oportunidades.
Este material fue
parcialmente financiado
por el Programa de
Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA

— SNAP siglas en Ingles.

Datos nutricionales
por porcién:

100 calorias; 3.5g total
de grasa; 0.5g grasa
saturada; Og grasa
trans; Omg colesterol;
40mg sodio; 169 total
de carbohidratos;

29 fibra dietética; 1g
total de azucar; 1g
azucares afadidas;

1g proteina; 0% Valor
diario de vitamina D;

* 2 cucharadas mayonesa 3. Combine la mayonesa, el vinagre, el 2% Valor Diario de
* 1/2 cucharadita vinagre de manzana azucar y la pifla en un tazén pequeno. calcio; 6% Valor Diario
(o cualquier tipo de vinagre) Revuelva para mezclar bien. de hierro; 2% Valor
e 2 cucharaditas azucar 4. En otro tazdén, combine el Diario de potasio
e 3 cucharadas pifa crujida enlatada repollo y otras frutas.
) . . i Fuente:
en jugo 100%, incluyendo el juego 5. Vierta el aderezo sobre el repolloy Adaptado de lowa State
e 2 tazas repollo rallado la fruta. Revuelva para mezclar. University Extension
o finamente picado 6. Sirva de inmediato.
* 1/2 taza manzanas picadas (o fruta de 7. Guarde las sobras en el refrigerador
su opcidn: naranja, mandarina, pera) dentro de las 2 horas.

* 1/2 taza pasas o ardndanos rojos secos
Hace 6 porciones

1. Lavese las manos con agua tibia y jabon, Tamaiio de la porcién: 1/2 taza
frotandolas por lo menos 20 segundos. Costo por receta: $1.57
2. Lave las verduras bajo agua corriente fria Costo por porcién: $0.26

y use un cepillo para limpiar las verduras
con una superficie firme. Séquelas y
cortelas para preparar para esta receta.
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Agricultura y Recursos Naturales estado civil, informacion genética, edad, si es 0 no veterano, condicién fisica o discapacidades mentales, represalias .
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" estar disponibles con previo aviso, la informacion de los programas puede estar disponible en otros idiomas ademas para las personas

4-H Desarrollo de Jévenes del inglés. Universidad de Kentucky, Universidad Estatal de Kentucky, Departamento de Agricultura de EE. UU. y dicapacita das mediante
Desarrollo para la Comunidad y Economia condados de Kentucky en cooperacion. Lexington, KY 40506 previa notificacion.




