e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Salsa Facil Cruda
12 porciones

Agregue mas fibra a este refrigerio bajo en calorias sumergiéndolo con sus vegetales crudos favoritos.
La fibra de las verduras puede ayudar a mantener la sensacion de saciedad.

e 2 latas (14.5 onzas) de tomates cortados en cubitos, escurridos

e Yitaza de cebolla verde, frotada suavemente con agua corriente fria y picada finamente
¢ 1 diente de ajo picado

o Yitaza de perejil o cilantro fresco, frotado suavemente con agua corriente fria y picado
e 2 cucharadas de jugo de limén o lima

e 1/8 cucharadita de pimienta

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enun tazén grande, mezcle todos los ingredientes hasta que estén bien mezclados. Cubra y
enfrie por lo menos 4 horas.

3. Sirva con sus vegetales crudos favoritos o chips de tortilla.

4. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 40, Grasa total 0g, Grasa saturada 0g, Colesterol Omg, Sodio
320mg, Total de carbohidratos 10g, Fibra dietética 3g, Aztcares totales 6g, Proteina 1g, Calcio 4%, Hierro 4%.

Esta institucidn 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 e Ias
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para ®
obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep u |@|



