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Ingredients 

Waldorf Salad 

• 1/4 cup walnuts (chopped) 
• 2 apple (cored and diced) 
• 1 cup celery (diced) 
• 1/2 cup raisins 
• 1/4 cup plain yogurt (non-fat) 
• 1/2 teaspoon sugar 
• 1 teaspoon lemon juice 

Instructions 
1 . Preheat oven to 350°F . 
2 . Place chopped walnuts on a baking sheet and bake for 

12-15 minutes . Stir occasionally until they are evenly 
toasted . 

3 . Combine apples, celery, nuts, and raisins . 
4 . Stir together yogurt, sugar, and lemon juice . Pour over 

apple mixture and toss lightly . 
5 . Refrigerate leftovers within 2-3 hours . 
6 . Serve with whole wheat bread 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Yields 6 servings / Rinde 6 porciones 
Serving size / Tamano porcion 

2/3 cup / 2/3 taza 

Cost  /  Precio  
Per recipe: $2 .02 
Per serving: $0 .34 ^ 
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Ingredientes 

Ensalada Waldorf 

• 1/4 taza de nueces 
• 2 manzanas picadas en cubos 
• 1 taza de apio cotardo 
• 1/2 taza uvas pasas 
• 1/4 de taza de yogurt sin sabor bajo en grasa 
• 1/2 cucharadira de azucar 
• 1 cucharadita de jugo de limon 

Instrucciones 
1 . Precaliente el horno a 350°F . 
2 . Ponga las nueces picadas en una bandeja para hornear 

y hornee de 12 a 15 minutos . Revuelva ocasionalmente 
hasta que estén tostadas . 

3 . Combine las manzanas, el apio, las nueces y las pasas . 
4 . Incorpore el yogurt, el azúcar y el jugo de limón . Ponga 

encima la mezcla de manzana y mezcle ligeramente . 
5 . Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 

horas .Sugerencia 
6 . Sirva este plato con un pan de 

trigo entero para una buena 
comida . 
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