
C o m b i n e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s

e n  u n  t a z ó n .  M e z c l e  b i e n ,

p r u e b e  y  a j u s t e  l a  s a z ó n  s e g ú n

s e a  n e c e s a r i o .  P a r a  u n a  s a l s a

m á s  l i g e r a ,  a g r e g u e  u n a

c u c h a r a d i t a  o  d o s  d e  a g u a .

S e r v i r  c o n  p e s c a d o  o  u n  d i p

p a r a  v e r d u r a s .  ¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para S A L S A  C R E M O S A  D E  Y O G U R
Y  E N E L D O

EQUIPO NECESSAR IO

2 / 3  t a z a  d e  y o g u r  g r i e g o

n a t u r a l  s i n  g r a s a

1  e a  d e  l i m ó n ,  e n  j u g o

1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e

o l i v a

2  d i e n t e s  d e  a j o ,  p i c a d o s

1  c u c h a r a d a  d e  e n e l d o

f r e s c o ,  p i c a d o

1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  o

a l  g u s t o

p i m i e n t a  n e g r a  m o l i d a ,  a l

g u s t o

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES
cuchillo, tabla de cortar

2

$4.24 $2.12

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L

 

Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D
 

Yogur - rica fuente de calcio conocida por

mantener fuertes los dientes y los huesos.

Algunos yogures contienen probióticos que

alimentan las bacterias beneficiosas del

intestino y pueden ayudar a aliviar

problemas digestivos como la hinchazón o

el estreñimiento.

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

 
Eneldo - contiene flavonoides conocidos

por ayudar a la salud del corazón al
ayudar a reducir el riesgo de accidente
cerebrovascular y enfermedad cardíaca.

También es una buena fuente de
manganeso que puede apoyar la función

del sistema nervioso y el cerebro.

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  R e a n e t t a  P e r k i n s
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

S A L S A  C R E M O S A  D E  Y O G U R
Y  E N E L D O

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


