Ensalada de col rapida 'y poderosa

Guia de productos de temporada de Nebraska EXTENSIUN

4 porciones Health & Wellbeing

4 tazas de repollo, rallado

1 manzana, picada

Y4 taza de mayonesa light o baja
en grasa

1 cucharada de jugo de limén o
vinagre de sidra de manzana

1 cucharada de azUcar

1 cucharadita de leche
(opcional)

1.Lavese las manos con aguay jabon.

2.Enjuague los productos con agua corriente fria.

3.Mezcla la mayonesa, el jugo de limon o el vinagre y el azucar. Si lo deseas,
mezcla un poco de leche, una cucharadita a la vez, para diluir el aderezo.

4.Combine la mezcla de mayonesa con el repollo y la manzana.

5.Refrigere por lo menos 30 minutos para permitir que los sabores se
mezclen.

6.Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por
cuatro dias.

Informacion nutricional por porcion (1 taza): Calorias 100, Grasas totales 5 g, Grasas
saturadas 1 g, Colesterol 5 mg, Sodio 1710 mg, Carbohidratos totales 15 g, Fibra 3 g, Azucares
totales 11 g (incluye 3 g de azucares afiadidos), Proteinas 1 g, Vitamina D 0 %, Calcio 2 %,
Hierro O %, Potasio 4 %
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