e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Ensalada de Brécoli y Coliflor
8 porciones

Cualquier vegetal o jugo 100% vegetal cuenta como parte del Grupo de Vegetales. Las verduras
pueden estar crudas o cocidas; frescos, congelados, enlatados o secos/deshidratados; y puede ser
entero, cortado o triturado.

e 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 /> taza de arandanos rojos secos o pasas

e ' taza de uvas moradas, frotadas
suavemente en agua corriente, frio y picada

e 4 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 % taza de yogur griego natural, sin grasa o 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)

Lavese las manos con agua y jabén.

En un tazon grande, combine el brécoli, la coliflor, los arandanos secos, las uvas y la
cebolla roja.

En un tazén pequefio aparte, mezcle el vinagre, el yogur griego y el azucar.

Vierta la mezcla de yogur sobre la mezcla de brocoli y revuelva suavemente.

Agregue semillas de girasol y tocino desmenuzado, si lo desea. Revuelva suavemente.
Guarde las sobras en un recipiente sellado hasta por cuatro dias en el refrigerador.
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Informacién nutricional por porcion: Calorias 97, Grasa total 3g, Grasa saturada 1g, Sodio 69mg,
Total de Carbohidratos 14g, Fibra Dietética 2g, Proteina 6g.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOln

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ a IQI



