Encuentre mas Recetas en www.usda.gov/whatscooking

USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades

Informacion Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 55
Grasa total 39

Grasa saturada 1g
Colesterol 3mg
Sodio 171 mg
Total de Carbohidrato 79

Fibra dietetica 29

Ensalada de Calabaciny -

Repollo

Sirve: 6 porciones

Este plato colorido es una deliciosa alternativa a la
ensalada de col dulce y una manera extraordinaria de
comer sus vegetales.

Ingredientes

2 tazas calabacin (rallado en tiras gruesas)
2 tazas repollo (rallado)

1 zanahoria (mediana rallada)

2 cebollines (rebanados)

1/2 taza rabanos (finamente rebanados)
1/3 taza mayonesa, baja en grasa

1/3 taza salsa no picante

Azlcares Anadidas 1g
incluidas
Proteinas 1g
Vitamina D 0lU
Calcio 28 mg
Hierro 0 mg
Potasio 249 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales 1taza
@ Granos 1/2 onza



Preparacion
1. Escurra los calabacines y luego coloque entre dos
toallas.

2. Coloque los calabacines en un tazén grande; agregue el
repollo, zanahoria, cebollas y rabanos.

3. En un tazén pequefio, combine el resto de los
ingredientes.

4. Vierta sobre las verduras y mezcle bien.
5. Cubra y refrigere por lo menos por una hora.
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