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3 tazas de brocoli, frotado suavemente

en agua corriente, frio y picada

e 3 tazas de coliflor, frotada suavemente
en agua corriente, frio y picada

e V2 taza de arandanos rojos secos o pasas

e 5 taza de uvas moradas, frotadas
suavemente en agua corriente, frioy
picada

e Vi taza de cebolla morada, fregada con
un cepillo para verduras bajo el chorro de
agua, limpia y picado

e 2 cucharadas de vinagre o jugo de limon

e 34 taza de yogur griego natural, sin grasa
0 mayonesa, baja en grasa

e 2 cucharaditas de azucar

e 2 cucharadas de semillas de girasol

e 3 rebanadas de tocino, cocido y

desmenuzado (opcional)

Informacidén nutricional por porcién: Calorias 97, Grasa total 39, Grasa saturada 1g,
Sodio 69mg, Total de Carbohidratos 14g, Fibra Dietética 2g, Proteina 6g.

Instrucciones
1.Lavese las manos con agua y jabon.
2.En un tazén grande, combine el brécoli, la coliflor, los arandanos secos, las uvas y la

cebolla roja.

3.En un tazon pequefio aparte, mezcle el vinagre, el yogur griego y el azucar.
4.Vierta la mezcla de yogur sobre la mezcla de brocoli y revuelva suavemente.
5.Agregue semillas de girasol y tocino desmenuzado, si lo desea. Revuelva suavemente.
6.Guarde las sobras en un recipiente sellado hasta por cuatro dias en el refrigerador.
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