LXK Curried Chicken Salad Serves 4 | $4.60

[of A
FOOD BANK. 240 calories | 16g fat (3g sat fat) | 290mg sodium | 7g carbs | 1g fiber |
20g protein per serving

Ingredients © Pick Profein Rich

1 can chicken (10 0z.) .

:f‘f“p mayonnase S ® Chicken s high in profein, Wiich

% teaspoon curry powder . .

1 carrot . @\\/ZS ({]OU enar@@

4 radishes . .
ond Veonies

1. Prepare your ingredients: drain the chicken reserving the liquid, peel and : . . %

grate the carrot, and chop the radishes and apple. N N A VAN perfect wauy fo gef

2. In a large bowl, mix the mayonnaise with the curry powder and 1 Tablespoon . FYUIFS and vegetadoles throvgnovt

chicken canning liquid. : g douﬂ

3. Toss the chicken with the dressing.
4. Toss dressed chicken with the carrot, radish and apple.
5. Thin with more chicken liquid if needed.

Recipe Tip: Great on salad or sandwiches. If you dont have a box grater, finely
chop the carrots.
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m Ensalada de pollo al curry 4 porciones | $4.60

C A
FOOD BANK. 240 calorias | 16g grasa (3g grasa saturada) | 290mg sodio | 79
carbohidratos | 1g fibra | 20g proteina por cada porcion

Ingredientes - scoja la profeina

1 lata de pollo (10 0z.) . J P

74taza de mayonesa T ® el polo fiene un ato contenico de

/2 cucharadita de polvo de curry : proteing. b cual le dayrd. enervjo.

1 zanahoria .

4 réabanos

1 manzana pequeia OOVZ\& va?am‘“‘ﬁis ‘4 ‘f’TVfaS

vrantie el aia

1. Prepare sus ingredientes: Escurra el pollo, pero guarde el liquido, pele y ralle -

la zanahoria, y corte los rabanos y la manzana en pedazos pequefios. . & ¢St veceto es unae monero

2. En un tazdn grande, mezcle la mayonesa con el polvo de curriy 1 cucharada - PZH‘@CTOL poro mezcloy \/ardumsq

del liquido de la lata de pollo. : Trutas. Aequrese gue conma

3. Ponga el pollo en al aderezo y mezcle. : MUChos Vegetoles durnte él dia

4. Ponga la zanahoria, los rabanos y la manzana en el tazén y mezcla. .

5. Ahada mas liquido a gusto.

Consejo de cocina: Perfecto en una ensalada o sandwich. Si no tiene un ral-

lador, corte las zanahorias finamente. ‘a‘
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