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Educacién Nutricional Mejorada
Través de Jardineria

6 tazas de hojas; tales como lechuga, espinaca, acelga
1 taza de raices; tales como betabel, zanahoria, rabano
2 tazas de flores; tales como brocoli, coliflor

1 taza de tallos; tales como apio, tallos de brécoli, tallos
de acelga

2 tazas de fruta; tales como manzana, tomate, pepino

1/4 de taza de semillas; tales como semillas de girasol,
chicharos, frijoles

Porciones: 12
Tamario de la porcién: 1 taza

Aderezo: Informacién Nutrimental
2 cucharadas de jugo de fruta (como limén, naranja) o vinagre (por porcién):
tal o vinagre de sidra de manzana Calorias: 60
2 cucharadas de aceite vegetal Grasa total 4g
1 diente de ajo, finamente picado (Grasa saturada: 0.5g)

Colesterol: Omg
Fibra Dietética: 2g
Sodio: 20mg

1. Lava todas las frutas y verduras.

2. Rompe las hojas en trozos pequefios. Coloca en un tazén grande.

3. Corta oralla las raices, tallos, flores y fruta en pedazos del tamafio de un bocado. Agrega al tazon.
4. Agrega las semillas al tazon.

5. Prepara el aderezo combinando el aceite, jugo o vinagre y ajo en un recipiente pequefio con una
tapadera que sella bien. Agita hasta que se mezcle bien.

6. Vierte el aderezo sobre la ensalada y revuelve ligeramente.

7. Refrigera los sobrantes dentro de las 2 horas.
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Visita FoodHero.org/es para recetas faciles y deliciosas

Este material se desarroll6 en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente
con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener més informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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