4 \\\ Apple and Grape Salad Nutrition Facts
- : . I . 8 servings per container
Preparation time: 20 minutes Serving size 1/2 cup (113.4g)
]
Ingredients: Amount per serving
J Calories 80
e 3red apples with skin *6 Dally Valuo*
e 1 cup grapes, red or green Total Fat 139 2%
.. Saturated Fat 0g 0%
e 1 ounce lemon juice
TransFat 0Og
e 1 teaspoon sugar, granulated Cholesterol 0mg 0%
e 1/2 cup plain yogurt Sodlum 10mg 0%
e 1/4 cup chopped walnuts (optional) Total Carbohydrate 159 5%
Dietary Fiber 2g %
Directions: Total Sugars 129
Includes 0g Added Sugars 0%
1. Prepare salad by chopping apples into small Proteln 1g
i i ]
pieces. Half the grapes and add to bow! with apples, | 7= D omeg 0o
toss with lemon juice (to avoid apples turning Calcium 30mg P
brown). Iron 0:2mg 0%
2. In separate bowl mix yogurt with sugar, add to Potassium 150mg 4%
apples and grapes, toss. Walnuts or other nut is “The % Daily Value (DV) tells you how much a
Optlonal add to mixture gutriemin aslervingn:jfondcont{;i:)utesmaldai\y
’ . iet. 2,000 calories a day is used for general
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Ensalada de

Ingredientes:

ManZahna y uva

Tiempo de preparacion: 20 minutos

3 manzanas rojas con piel

1 taza de uvas, rojas o verdes

1 onza de jugo de limoén

1 cucharadita de azucar granulada
1/2 taza de yogur natural

1/4 taza de nueces picadas (opcional)

Preparacion:

1. Prepare la ensalada cortando las manzanas en
trozos pequenos. La mitad de las uvas y agréguelas al
tazén con las manzanas, mezcle con jugo de limén
(para evitar que las manzanas se pongan marrones).
2. En un recipiente aparte, mezcle el yogur con el
azucar, agréguelo a las manzanas y las uvas, mezcle.
Las nueces son opcionales, agregue a la mezcla.

3. Servir con lechuga u otra guarnicioén.

Institucion EEO/AA: Extension es una unidad de la Facultad de Agricultura, Biotecnologia y Recursos

Naturales de Reno de la Universidad de Nevada que se dedica a las comunidades de Nevada y presenta
conocimientos basados en investigaciones para abordar las necesidades criticas de la comunidad. Es
una asociacion entre el condado, el estado y el gobierno federal que brinda educacién prdctica a

personas, empresas y comunidades.
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Informacion
Nutricional

8 porciones por envase
Tamaiio de la porcién 1/2 taza (113.4g)

Calorias 80
% de valor diario®
Grasa Total 1.5g 2%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Transaturada 0g
Colesterol Omg 0%
Sodio 10mg 0%
Total Carbohidrato 15g 5%
Fibra Dietética 2g 7%
Azucares Total 12g
Azucares Ahadidos
Incluidos 0g
Proteina 1g
Vitamina D Omcg 0%
Calcio 30mg 2%
Hierro 0.2 mg 0%
Potasio 150mg 4%

*El % de valor diarie le dice cuante contribuye un
nutriente en una porcién de comids 3 una dieta
diaria. 2000 calorias al dia se utilizan para el
ssesoramiento genersl de nutricion.

Este material fue financiado por el Programa
de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP)
del USDA. Esta institucion es un proveedor de
igualdad de oportunidades.





