
Show Me Nutrition: Building My Body 
Lesson 8 

Apple Salad 

Makes: 6 (1/2 cup) servings 
Preparation Time: 15 minutes 
Chilling Time: 1 hour 

Ingredients 

1 cup apple, diced 
1 teaspoon lemon juice 
½ cup celery, diced 
½ cup carrot, grated 
½ cup raisins 
½ to ¾ cup vanilla yogurt 
¼ cup sunflower seeds 

Directions 

1. Wash apples, celery, and carrots before dicing and
grating.

2. Toss apples with lemon juice.
3. Add celery, carrot, and raisins.
4. Fold yogurt into apple mixture.
5. Cover. Chill for at least 1 hour.
6. Stir in the sunflower seeds and serve.
7. Refrigerate leftovers.



  Enséñame  Nutrición: Construyendo Mi Cuerpo 
  Lección 6 

Fruta Crespo 

Ingredientes 
2 botellas de un litro de club soda  
1 lata de jugo congelado de uva (100% jugo)  

  3 tazas de hielo 

Instrucciones 
1. Descongele el jugo de uva.
2. Despacio eche las 2 botellas de club soda

en un jarrón de un galón.
3. Eche el jugo de uva en el jarrón.
4. Mesclar lo y después servirlo.

 

 

¡Sea creativo! 

Pueden hacer esta receta con otros tipos              
de jugo de fruta que sean 100% jugo como 

Cran-rasberry, manzana o naranja. 




