X K\ : Makes 1 cup | $1.50
= i Sesame Dressing o
FOOD BANK. 110 calories | 11g fat (1g sat fat) | 135mg sodium | 2g carbs | Og fiber |

Og protein per 2 Tablespoons
Ingredients : i
2 Tablespoons reduced-sodium soy sauce . KZ@P i Ncrura
2 Tablespoons apple cider vinegar D # Suostitute store bougt processed
1 Tablespoon minced ginger dressings for tiis homemade
1/3 cup unsweetened apple sauce ! '
1 Tablespoon toasted sesame oil low-sugour dmssm@
1/3 cup canola oll .

: Make Huf Yovr Plate Fruits

1. Finely mince the ginger. and VZg@‘m.bmS
2. Put all ingredients in a jar with a tight-fitting lid. :
3. Shake vigorously until all ingredients are blended. ©® Add s dressing o a big) sadad
4. Mix 2 Tablespoons of dressing with 4 cups of salad greens. : With ow hardboiled eop o lean
5. You can also use 2 cups salad greens, 1 cup of chopped vegetables and 2 : mead for o COVV\P\ZTZ el

Tablespoons of dressing.

Recipe Tips: Great with salads greens and shredded veggies like cabbage, car-
rots, and radishes. You can also whisk the ingredients in a bowl. Store any left-
over dressing in the fridge and use within a week.
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til no one is hungry



m Aderezo de sésamo Hace 1 taza | $1.50

C A
FOOD BANK. 110 calorias | 11g grasa (1g grasa saturada) | 135mg sodio | 29
carbohidratos | Og fibra | Og proteina or cada 2 cucharadas

Ingredientes | | © Manféngalo natural
2 cucharadas de salsa de soya, bajo en sodio .
2 cucharadas de vinagre de sidra o gubsm—u(ﬂa oderezos Pmc@sados del

1 cucharada de jengibre

1/3 tazas de puré de manzana, natural
1 cucharadas de aceite de sésamo
1/3 taza de aceite de canola

Supermercado por esfe aderezo
COSEY0 V) CON MBN0S OZUCaYeS

. Coma vegefoes y frufas
1. Pique el jengibre finamente. dvrante el di
2. Ponga todos los ingredientes en un frasco con tapa hermética. :
3. Agite el frasco hasta que todos los ingredientes estén mezclados. : & Afodo este adevezo ocuno
4. Mezcle 2 cucharadas de aderezo con 4 tazas de lechuga. : ensadodoc @mnde con un hvevo o
5. Pueda usar 2 tazas de lechuga, 1 taza de vegetales cortados y 2 cucharadas : coxrne Sin AOSOL poura una CoMicioL
de aderezo. : COMPIETOL O MUCOS Veetoles

Consejo de cocina: Pueda usar este aderezo con ensaladas con vegetales
como repollo, zanahorias, y rdbanos. Pueda usar este aderezo con garbanzos,
frijoles o cualquier ensalada. Si no tiene un frasco, puede usar un batidor o
tenedor. Guarde el aderezo en el refrigerador por una semana.
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