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Ensalada de Zanahorias y Pasas
(Carrot-Raisin Salad)

2 tazas de zanahorias ralladas

1/2 taza de pasas (sin semillas)

1/2 taza de yogur bajo en grasa, de sabor natural o vainilla
2 cucharadas de jugo de limén

1/8 cucharadita de sal, si quisiera

Ralle zanahorias /impias. Combinelas con las pasas. Mezcle el yogur, el jugo de limén, y la sal.
Vierta la mezcla sobre la ensalada y mezcle bien.
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Patatas (Papas) Fritas al Horno
(Oven French Fries)

4 patatas (papas) medianas
1 cucharada de aceite

Precaliente el horno a 475E E Pele las patatas (si quisiera) y cértelas en tiras largas que tienen °
pulgada de grosor. Seque las tiras con una toallita de papel. En un tazén, mezcle las tiras de
patatas con el aceite como mezcla una ensalada. Untelas en una capa sola en un molde para el
horno y ponga en el horno. Hornee por 35 minutos. Dé una o dos vueltas a las tiras de
patatas para dorarse por todos lados.
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Datos de Nutriciéon

Raciones por receta: 6

Cantidad por racién (usando la sal):

Calorfas 67 2% de calorfas de grasa
Grasa total .1g Sodio 69mg
*Vitamina A 103% *Vitamina C 8%
*Calcio 5% *Hierro 2%

*Porcentaje de Valores Diarios

La Universidad de Georgia y la Universidad Estatal de Ft. Valley, el Departamento de Agricultura de los EEUU
y condados cooperadores del estado. El Servicio de Extension Cooperativa ofrece programas educativos,
asistencia y materiales a toda persona sin discriminacion por raza, color, nacionalidad, sexo o discapacidad.

Una organizacion para la igualdad de oportunidad/ accion afirmativa comprometida a procurar diversidad en sus empleados.
Emitido para el avance del trabajo realizado por Extensién Cooperativa, Actos del 8 de mayo y 30 de junio, 1914, con la
cooperacion de la
Facultad de Agricultura y Ciencias del Medio Ambiente de la Universidad de Georgia y el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos.

Gale A. Buchanan, Decano y Director
Preparado por Gail Hanula, MS, RD, LD, Especialista de Nutricion de Extension
Enero 2004
Folleto FDNS-NE-SP 852

Datos de Nutriciéon

Raciones por receta: 4

Cantidad por racién:

Calorfas 175 18% de calorfas de grasa
Grasa total 4g Sodio 8mg

*Vitamina A 0% *Vitamina C 33%
*Calcio 1% *Hierro 3%

*Porcentaje de Valores Diarios

La Universidad de Georgia y la Universidad Estatal de Ft. Valley, el Departamento de Agricultura de los EEUU
y condados cooperadores del estado. El Servicio de Extension Cooperativa ofrece programas educativos,
asistencia y materiales a toda persona sin discriminacion por raza, color, nacionalidad, sexo o discapacidad.

Una organizacion para la igualdad de oportunidad/ accion afirmativa comprometida a procurar diversidad en sus empleados.
Emitido para el avance del trabajo realizado por Extensién Cooperativa, Actos del 8 de mayo y 30 de junio, 1914, con la
cooperacion de la
Facultad de Agricultura y Ciencias del Medio Ambiente de la Universidad de Georgia y el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos.

Gale A. Buchanan, Decano y Director
Preparado por Gail Hanula, MS, RD, LD, Especialista de Nutricion de Extension
Enero 2004
Folleto FDNS-NE-SP 852



