m Green Bean Salad with Sesame Dressing Serves 4 | $2.74

C L A
FOOD BANK. 70 calories | 8g carbs | 4g fat (.5g sat fat) | 2g protein | 310mg sodium
| 3g fiber per serving

Ingredients Make Haf Your Plate

3 Ths. unsweetened apple sauce . .

1 Tbs. reduced-sodium soy sauce with Fruits and V@gg\es
1 Tbs. cider vinegar # TS mc‘\P@ iS oL @maj’

1 Tbs. Asian (dark) sesame oll \/\/()Uﬂ 0 @@1— e va@embles

1 can green beans, drained and rinsed and blotted dry with paper towel needed for o neodtnu diet

1 yellow pepper, thinly sliced (4

1 carrot, grated

2 scallions, chopped gPioa itru

#  Add1/2 feaspoon of
crusined ved pepper flakes o
fhe furkey) mixture for extra
spice

1. In a large bowl, whisk together the apple sauce, soy sauce, vinegar, and sesame oil.
2. Toss the green beans, yellow pepper, carrots and scallions with the dressing.
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Ingredientes

3 cucharadas de salsa de manzana sin azucar
1 cucharada de salsa de soya baja en sodio

1 cucharada de vinagre de sidra

1 cucharada de aceite de ajonjoli asiatico (obscuro)
1 lata de judias verdes, escurridos y enjuagados y secados con una toalla de papel absor-

Ensalada de Frijoles Verdes con Porciones 4 | $2.74
Aderezode A]OII_]O]I

70 calorias | 8g carbohidratos | 4g grasa (.59 grasa saturada) | 2g
proteina | 310mg sodio | 3g fibra cada porcion

coma Vegetoes |y

frutas dvrantz ¢l dic
& stovecetoe 2s uno
@mn mongr de veciolr
I confidod necesarioe de

bente -

1 pimiento amarillo, cortado en rodajas finas vegetoes paxa vna diefo
1 zanahoria rallada Sona.

2 cebollines, picados

1. En un recipiente grande, mezcle la salsa de manzana, la salsa de soya, el vinagre y el Agmgl}e SoooY

aceite de ajonjoli.

2. Después, afiada los frijoles verdes, el pimiento amarillo, las zanahorias y los cebollines.

capitalareafoodbank.org/recipes

s = Aloda 1/2 cuchawouditon
de pimiento vojos picados a i
Mezcio 1 esfo b hara extra
picante
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