
2 tazas de zanahoria
rayada
1 taza de piña
3/4 taza de pasas
1/4 taza de mayonesa
baja en grasa o
yougurt
1/4 taza de semillas de
girasol o almendraas

Ingredientes (4 porciones)

E N S A L A D A  T R O P I C A L  D E  Z A N A H O R I A




E n  u n  t a z o n  c o l o c a r  l a s  z a n a h o r i a s ,  p i ñ a  y  p a s a s
A g r e g a r  l a  m a y o n e s a ,  a l m e n d r a s  o  s e m i l l a s  d e
g i r a s o l .
R e f r i g e r a r  l o  q u e  s o b r e .

P r e p a r a c i ó n  ( 1 5  m i n u t o s )

1 .
2 .

3 .




La zanahoria es un alimento rico en
vitamina A

La vitamina A ayuda a mantener la salud
de nuestros ojos






2 cups shredded
carrots
1 cup of pineapple
3/4 raisins
1/4 cup low-fat
mayonnaise or plain
yogurt
1/4 cup sunflower
seeds or almonds

Ingredients (4 servings)

T R O P I C A L  C A R R O T  S A L A D




I n  a  l a r g e  b o w l  m i x  t o g e t h e r  a l l  t h e  i n g r e d i e n t s .
S t i r  i n  m a y o n n a i s e  o r  y o g u r t  a n d  n u t s  o r  s e e d s .
C o v e r  a n d  r e f r i g e r a t e  u n t i l  s e r v i n g .
R e f r i g e r a t e  l e f t o v e r s

P r e p a r a t i o n  ( 1 5  m i n u t e s )

1 .
2 .

3 .




Carrot is a food rich in vitamin A



Vitamin A helps maintain the health of
our eyes





