Tips for Making Homemade

Salad Dressings .
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e Olive or vegetable oil ‘GO

e Vinegars like white, balsamic,
apple cider, red wine, and
white wine

e Fresh lemons v

e Herbs and spices like garlic,
oregano, dried mustard, salt,

8
and pepper [

|

Homemade dressings
are healthier!
They have less salt,
sugar, fat, and added
ingredients!
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3 RecCipes for Homemade Salad Dressings

Vinaigrette for Pasta Salad

Ingredients: Ingredients:
14 CUp Vinegar Of choice 3 Tbsp balsamicC Vinegar
2 Tbsp sugar 2 Tbsp olive oil
14 tSp Salt 1 Tbsp Dijon mustard
1/8 tsp blaCk pepper 2 Tbsp oregano
1 tSp garlic powder 1 Tbsp garlic

Directions: Directions:
1. Blend ingredients in a
jar with a lid and shake,
Or Stir ih @ bowl.
2. Pour over salad (salad
reCipe oh bacCk!) back!)

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP).

Pinch of pepper

1. Ctir together
ingredients in a bowl.

2. Pour over salad and
t0SS (salad reCipe on

Ingredients:
1 Cup plain Greek yogurt,
fat free
15 cup Parmesan cheese
3 Tbsp olive oil
1 tsp Dijon mustard
1 Tbsp garliCc
Directions:
1. Blend ingredients in a
jar with a lid and shake,
Or Stir in @ bowl|.
2. Toss with lettuce in a
large bowl (salad recCipe
onh back!)

UCONN

This institution is an equal opportunity provider. Created by UConn Dietetics student Mackenzie Lane. D e

HEALTH AND NATURAL
RESOURCES


http://lacroixthebeautyblog.blogspot.com/2011/03/lemons-alternative-deodorant.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://matthewreinbold.com/2016/06/02/ConsistencyAndCohesion/
https://matthewreinbold.com/2016/06/02/ConsistencyAndCohesion/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
http://www.pngall.com/olive-oil-png
http://www.pngall.com/olive-oil-png
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Consejos para hacer aderezos

de ensaladas Caseras

Aceite de oliva o vegetal [

Vinagres como blanco, "&O
balsamico, sidra de manzana,
vino tinto y vino blanco
Limones frescos

-
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Hierbas y especias como ajo,
orégano, mostaza seca, sal y
pimienta b

iLos aderezos caseros
son mas saludables!
iTienen menos sal,
azucar, grasa e
ingredientes anadidos!

i
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3 Recetas para Aderezos de Ensalada Casero

Vinagreta para Ensalada de
Pasta

Ihgredientes:
14 de taza de Vinagre de eleccion
2 cucharadas de azucar
% CucCharadita de sal
1/8 cucCharadita de pimienta
negra
1 cucharadita de ajo enh po|Vo

Ihstrucciones:
1. [icue |os ingredientes en un
£rasCo Con una tapa Y agite,
O revuelva en un tazon
2. Verter sobre ensalada Y
revuelva (receta de
ensalada en la espalda!)

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento
de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Creado por el

estudiante de dietética de UConn Mackenzie Lane.

Ingredientes:

3 cucharada de Vinagre balsamico
2 Cucharada de aceite de Oliva
1 cucharada de mostaza Dijon

2 Cucharada de orégano
1 CucCharada de ajo
pizZCa de pimienta

Instrucciones:
1. Revuelva los ingredientes en
un tazon
2. Verter sobre ensalada Y
revuelva (receta de ensalada
en |a espalda’)

Ingredientes:
1 taZa de yogur griego, sin grasa
15 taZa de queso parmesano
3 cucharada de aceite de oliva
1 Cucharadita de mostaza Dijon
1 Ccucharada de ajo

Instrucciones:

1. Licue los ingredientes en un
frasCo con una tapa Y agite,
O revuelva un tazon.

2. [MezcCle con |a lechuga en unh
tazdn grande (receta de
ensalada en |a espalda’)
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