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Servings: 8

Ingredients:

3 cups chopped cabbage


1/3 cup mayonnaise

2 unpeeled apples, cored & chopped
1/3 cup brown sugar

1 large carrot, grated


1 tablespoon lemon juice, or to taste

2 green onions, finely chopped

Directions:

1.  In a large bowl, combine cabbage, apple, carrot, and green onions. 

2.  In a small bowl, mix together mayonnaise, brown sugar, and lemon juice. 

3.  Pour dressing over salad and mix well.
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 Ensalada de Repollo 

y Manzana

Porciones: 8

Ingredientes:

3 tazas repollo, cortado


1/3 taza mayonesa

2 manzanas con pela, cortadas

1/3 taza azúcar moreno

1 zanahoria grande, rallada

1 cucharón zumo de limón

2 cebolletas, en trozos pequeños

Preparación:

1.  En un tazón grande, combine col, manzana, zanahoria y cebolletas. 

2.  En un tazón pequeño, mezcle la mayonesa, azúcar moreno y zumo de limón. 

3.  Eche la salsa sobre la ensalada y mezcle bien.
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A great source of Vitamin A, Vitamin C, and fiber!
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Questions about nutrition?





Call 1-877-FOOD-URI





� HYPERLINK "http://www.uri.edu" \t "_blank" �� INCLUDEPICTURE "http://www.uri.edu/ce/efnep/images/urilogo2.gif" \* MERGEFORMATINET ����





This material was funded by USDA’s Food Stamp Program.  The Food Stamp Program provides nutrition assistance to people with low income.  It can help you buy nutritious foods for a better diet.  To find out more, contact the URI Family Nutrition Program at 1-877-FOOD-URI.
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Una buena fuente de la vitamina A, vitamina C y la fibra!
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¿Preguntas sobre la nutrición?


Llame a 1-877-366-3874
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Este material fue difundido por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA.  El Programa de Cupones para Alimentos ofrece ayuda de nutrición a las personas con ingresos insuficientes.  Se puede ayudar a comprar alimentos nutritivos a menos costo y para una dieta mejor.  


Para saber más, llame al Programa de Nutrición de URI a 


1-877-366-3874.
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