Apple Cranberry Salad Toss

8 Servings

Ingredients

1 head of lettuce, about 10 cups

2 medium apples, sliced

% cup walnuts, chopped

1 cup dried cranberries, without add-
ed sugar

% cup vinaigrette dressing

Optional: sliced green onions

Nutrition Information

Serving Size: 1% cups

Instructions

1. Toss lettuce, apples, walnuts, cran-  calories: 190
berries, and onions in large bowl. Total Fat: 9g

2. Add dressing and toss to coat. Serve  Saturated Fat: 1g
immediately. Protein: 2g

Sodium: 270mg
Carbohydrates: 30g
Fiber: 4g

Preparacion

Ensalada de Manzanas con
Arandanos Rojos Secos

8 Porciones

Ingredientes
1 cabeza de lechuga, aproximadamen-
te 10 tazas
2 manzanas medianas, en tajadas
% taza de nueces, picadas
1 taza de arandanos rojos secos, sin
azucar agregado
% taza de aderezo de vinagreta

Informacion Nutricional

Opcional: cebollines en tajaditas Tamafo de Porcidn: 1% tazas

Calorias: 190
Grasa Total: 9g

1. Mezcle la lechuga, manzana, nueces, Grasa Saturada: 1g
arandanos y cebollines en un tazén Proteina: 2g

grande. Sodio: 270mg
2. Agregue el aderezo y mezcle bien. Carbohidratos: 30g
Sirva inmediatamente. Fibra: 4g
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