OPRAH’S OUTTASIGHT SALAD

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition

Makes 4 servings Total Time: 20 minutes

Ingredients:

Y4 cup fruit-flavored nonfat yogurt 1 cup fresh orange segments or canned
1 tablespoon orange juice pineapple chunks in 100% fruit juice,

1 % teaspoons white vinegar drained

2 cups of salad greens of your choice 2 tablespoons raisins or dried

2 cups chopped vegetables of your choice  cranberries

(tomatoes, cucumbers, carrots, green 2 tablespoons chopped nuts, any kind
beans)

1. To make the salad dressing, mix the yogurt, orange juice, and vinegar in a small bowl. Refrigerate until ready to
serve.
2. To make the salad, put mixed salad greens on a large platter or in a salad bowl.
3. Inalarge bowl, mix chopped vegetables and orange segments. Add dressing and stir.
4. Top with raisins and nuts. Serve!
SLD Adapted from: Network for a Healthy California: Kids Get Cookin’!
ﬁ FOOD For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664.
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ENSALADA ESTELAR DE OPRAH

Para mas ideas de recetas, visitenos en: slofoodbank.org/nutrition

Hace 4 porciones Tiempo total: 20 minutos

Ingredientes:

Y. taza de yogur sin grasa de cualquier 1 taza de naranjas frescas o trozos de
sabor a fruta pifia enlatada en 100% jugo de fruta,
1 cucharada de jugo de naranja escurridos

1 % cucharadita de vinagre blanco 2 cucharadas de pasas o de

2 tazas de hojas verdes para ensalada de  arandanos secos

cualquier tipo 2 cucharadas de nueces picadas de

2 tazas de vegetales picados de cualquier  cualquier tipo
tipo (tomates, pepinos, zanahorias, ejotes)

1. Para hacer el aderezo, mezcle el yogur, jugo de naranja, y vinagre blanco en un tazén pequefio. Guarde en
el refrigerador hasta que esté listo para servir.

2. Para hacer la ensalada, ponga las hojas verdes para ensalada en un platén grande o en un tazén para
ensalada.

3. Enun tazén grande mezcle los vegetales picados con naranjas. Afiada el aderezo y revuelva. Ponga la
mezcla sobre las hojas verdes para ensalada.

4. Ponga encima las pasas y las nueces. Sirva.

SLO
ﬁ FOOD Adaptado de: Network for a Healthy California: Kids Get Cookin’!
BANK Para informacién sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664
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