Ingredientes:

2 pepinos medianos

Ya taza de vinagre de arroz

1 cucharadita de azucar
Y4 de cucharadita de sal

Ya de cucharadita de salsa picante de ajo
2 cucharadas de semillas de sésamo tostadas
1 pimiento morrén mediano, sin semillas y cortado

en juliana

Nutrition Facts

Serving Size 5oz

Servings Per Container 4

Amaunt Par Serving

Calories 50 Calories from Fat 20

—ﬂljhlly".lglw"

Total Fat 2.5g 4%
Saturated Fat Og 0% |
Trans Fat Dg

Chalesteral Omg 0%

Sodium 160mg 7%

Total Carbohydrate 6o 2%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 3g

Protein 2g

Vitamin A 20% = Vitamin © 70%
Calgium 2% + Iron 40%
*Percant Daly Values are based on a 2,000 calorie
diat Your dally values may be higher or iower
degending on your caloie rasds:

Calones: 2,000 2,500

Tatal Fat Lesa than 859 B0g
Saluraled Fal  Less than 209 254
Cholesterol Less than  300mg 300 mg
Sodium Less fhan  2,400mg  2.400mg
Tatal Carbahydrate A0y aT5g
Dietary Fiber 25q ang

Calares paer gram:
Fat® + Carbohydrated « Profein 4

Living X Whole

Wellness Program

Ensalada Japonesa Fria De Pepino

Direcciones:

Pelar los pepinos y dejar rayas verdes alternas.

Cortar los pepinos por la mitad a lo largo: raspar las semillas con una
cuchara. Usando un procesador de alimentos o un cuchillo, corte en
rodajas muy finas. Colocar en doble capa de toalla de papel y apriete
suavemente para eliminar cualquier exceso humedad. Combine
vinagre, azucar, salsa picante de ajo y sal en un tazén mediano, re-
volviendo para disolver. Aflade los pepinos y sésamo; revuelva bien pa-
ra combinar. Cima con rodajas de pimiento

Para obtener mas informacion, comuniquese con The Living Whole
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envie un correo electronico a livingwhole@llu.edu






