m Greek Dressing Makes 1 cup | $1.55

[of A
FOOD BANK. 130 calories | 14g fat (2g sat fat) | 220mg sodium | 1g carbs | Og fiber |
1g protein per 2 Tablespoons

Ingredients © Keepi

2 Tablespoons fresh lemon juice . K P "N

1/3 cup non- fat, plain yogurt (Greek yogurt if possible) - . aypstitute store bouth processed
1 clove garlic .

dTZSS'\I’\@S for this homemaude,

, .
Y2 teaspoon dried oregano loW—SU@ o d mss‘\n@

%4 teaspoon salt

% teaspoon ground black pepper . .

¥ oup olive o pepp " Make Hauf Your Plate Fruits
and Vegetaoles

1. Finely mince the garlic. :

2. Put all ingredients in a jar with a tight-fitting lid. ©® Add s dressing o a big) sadad

3. Shake vigorously until all ingredients are blended. : with o hawd bolled 200 ond o leon

4. Mix 2 Tablespoons of dressing with 4 cups of salad greens. : mead for o complete meal

5. You can also use 2 cups salad greens, 1 cup of chopped vegetables and 2
Tablespoons of dressing.

Recipe Tips: This dressing works well on potato salad or a green salad with red
onion, bell peppers and tomatoes. If you do not have a jar, you can whisk the
ingredients in a bowl. Store leftover dressing in the fridge and use within a
week.
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m Aderezo griego Hace 1 taza | $1.55

C A
FOOD BANK. 130 calorias | 149 grasa (2g grasa saturada) | 220mg sodio | 1g
carbohidratos | Og fibra | 1g proteina por cada 2 cucharadas

Ingredientes - © Manténgalo natural

2 cucharadas de jugo fresco de limén .

1/3 taza de yogur simple, sin grasa (Griego si es posible) . gubsm—u(ﬂa oderezos PYOC@SMOS del

]/Cc'i‘é‘r’]:; a0 orégano seco SUperMErcado por esfe aderezo

2 . .

% cucharadita de sal sy bOLJO on zueares

% cucharadita de pimienta negra .

V2 taza de aceite de oliva . coma \/8661'0.183 ‘4 frutas

dvrantz ¢l din

1. Pique el ajo finamente. :

2. Ponga todos los ingredientes en un frasco con tapa hermética. : & Afiodo este aderezo o uno

3. Agite el frasco hasta que todos los ingredientes estén mezclados. : ensaadoc @mnda con un nvevo o

4. Mezcle 2 cucharadas de aderezo con 4 tazas de lechuga para ensalada. : COUNE SIN GOS0 P una comicio

5. Puede usar 2 tazas de lechuga para ensalada, 1 taza de vegetales cortados : complm CON MUCnoS \/@@HMS

y 2 cucharadas de aderezo. .

Consejo de cocina: Este aderezo es perfecto con una ensalada de papas o

ensalada verde con cebolla roja, pimientos y tomates. Si no tiene un frasco, 'a‘

puede usar un batidor o cuchara. Guarde el aderezo en el refrigerador por una y

semana. .
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