
Recetas Saludables 
________________________________________________________________________ 

© 2007 Oregon State University. El Programa de Nutrición Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentación y Nutrición 
del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperación 
del Servicio de Extensión de OSU. El Servicio de Extensión de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin 
discriminación basada en raza, color, religión, sexo, orientación sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o 
estado de veterano incapacitado o veterano de la época de Vietnam. El Servicio de Extensión de OSU es una institución que ofrece 
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora, 
verbalmente o en otros formatos según se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensión de su condado. Para saber 
si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.  

Ensalada de Col Encurtida 
 

Esta receta es una buena fuente de vitamina A, que mantiene los ojos y la piel saludables. 
 

 

Ingredientes: 
 
1 lata de16 onzas de col o repollo encurtido, escurra y ponga el líquido 
aparte 
1/4 taza de apio finamente picado 
1/4 taza cebolla picada 
1/4 taza zanahoria rallada 
2/3 taza azúcar 
1/4 taza vinagre 
 

Preparación: 
 
1. Combine el encurtido, el apio, la cebolla, y la zanahoria. 
2. Ponga el líquido del encurtido que se había reservado, el azúcar, y el 

vinagre en una olla pequeña. 
3. Ponga a hervir, revolviendo constantemente. 
4. Retire del fuego y ponga sobre la mezcla de vegetales, revolviendo 

para cubrir bien. 
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. 
 
Ideas Brillantes:  
Esta receta puede ser usada por lo menos por una semana, si se 
mantiene en el refrigerador; el sabor puede mejorar entre más se asiente. 
 

 

 
 

6 porciones de 1/2 taza 
cada una 

 

 
 
 
 
 

Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre  
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 


