m Spinach Salad Serves 4 | $10.76

C L A
FOOD BANK. 270 calories | 37g carbs | 219 fat (2.5g sat fat) | 4g protein | 130mg
sodium | 9g fiber per serving

Ingredients Fil Hadt Your Plate with
2 Tbs. real mayonnaise . .

1 tsp. Dijon mustard FTV\TS aﬂd V@g@\as

1Tbs. fresh lemon juice o TS recipe S o great

1 Tbs. vegetablg oil \/\/OUQ 0 @ZT fhe va@embles
8 cups baby spinach leaves needed for oL neodfnu diet

1 cup shredded jicama or carrot (4

1 cup chopped mango or 1 orange, peeled and sliced

1 avocado, chopped Plan Ay\aad

a cup sunflower seeds, optional

s Freeze o lewnons and
microwowe for 20 seconds
When yov wont fresh lenon
jV\CZ

1. In a large bowl, whisk together the mayonnaise, mustard, lemon juice, and vegetable oil.
2. Toss with the spinach and jicama or carrot.

3. Top with the mango (or orange), and avocado.

4. Sprinkle on sunflower seeds, if using..

&

FEED|NG
st AMERICA

together we can solve hunger

capitalareafoodbank.org/recipes



: : : b Ensalada de Espinacas Porciones 4 | $10.76

CAPITAL AREA
FOOD BANK. 270 calorias | 37g carbohidratos | 21g grasa (2.5g grasa saturada)
| 4g proteina | 130mg sodio | 99 fibra cada porcién
Ingredientes Liene la mitad de su
2 cucharadas de mayonesa verdadera
1 cucharadita de mostaza de Dijon Plod’o con frvfas ‘4
1 cucharadas de jugo de limén fresco Ve m—was
1 cucharadas de aceite vegetal g

7 CStveceto es una
gron maner de vecioir
low canfidad necesaio de
\/@@ZT’OL\ZS pouo vnow diet
Sona.

8 tazas de hojas de espinaca

1 taza de queso jicama o zanahoria

1 taza de mango picado o 1 naranja, pelada y en rodajas
1 aguacate, picado

a de taza de semillas de girasol, opcional

1. En un contenedor grande, bata la mayonesa, la mostaza, el jugo de limon y el aceite
vegetal

2. Afada el aderezo a la espinaca y la jicama o zanahoria

3. Aflada el mango (o naranja), y el aguacate

4. Ahada semillas de girasol, si gusta.

Planee con fiempo
4 COH@Z\@ SUS imones 1
métodos al microondas por 20
se@vndo N O(U\ZYZ hacer JU@O
de imon fresco
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