Ensalada de col rapida

‘J _F_)\)LJ&;‘}'\)S}W 4 porciones EXTENS'UN

e 4 tazas de repollo,
rallado

« 1 manzana, picada

e Vi taza de mayonesa
light o baja en grasa

e 1 cucharada de jugo
de limoén o vinagre de
sidra de manzana

e 1cucharada de azucar

e 1 cucharadita de leche
(opcional)

Informacion nutricional por porcion: Calorias 100, Grasa total 5g, Grasa saturada 1g, Colesterol 5mg,
Sodio 110mg, Carbohidratos totales 15g, Fibra 3g, AzUcares totales 11g, incluye 3g de azlcares
agregados, Proteina 1g, Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 0%, Potasio 4%.

1.Lavese las manos con agua y jabodn.

2.Enjuague los productos con agua corriente fria.

3.Mezcle la mayonesa, el jugo de limdn o el vinagre y el azucar. Si lo
desea, mezcle 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.

Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria (SNAP) del USDA y el Programa Ampliado de Educacion sobre
Alimentacion y Nutricion (EFNEP). Esta institucidn es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades.

NEP

La Universidad de Nebraska no discrimina segln ningtn estado de proteccion. Nutrition Education Program

Consulte go.unl.edu/nondiscrimination. Copyright ©2023
food.unl.edu

Ensalada de col rapida

‘J _F_)\)LJ&;‘}'\)S}W 4 porciones EXTENS'UN

e 4 tazas de repollo,
rallado

« 1 manzana, picada

e Vi taza de mayonesa
light o baja en grasa

e 1 cucharada de jugo
de limoén o vinagre de
sidra de manzana

e 1cucharada de azucar

e 1 cucharadita de leche
(opcional)

Informacion nutricional por porcion: Calorias 100, Grasa total 5g, Grasa saturada 1g, Colesterol 5mg,
Sodio 110mg, Carbohidratos totales 15g, Fibra 3g, AzUcares totales 11g, incluye 3g de azlcares
agregados, Proteina 1g, Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 0%, Potasio 4%.

1.Lavese las manos con agua y jabodn.

2.Enjuague los productos con agua corriente fria.

3.Mezcle la mayonesa, el jugo de limdn o el vinagre y el azucar. Si lo
desea, mezcle 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.

Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria (SNAP) del USDA y el Programa Ampliado de Educacion sobre
Alimentacion y Nutricion (EFNEP). Esta institucién es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades.

NEP

La Universidad de Nebraska no discrimina segin ningin estado de proteccion. Nutrition Education Program
Consulte go.unl.edu/nondiscrimination. Copyright ©2023

food.unl.edu



