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Salsa Ranchera Baja en Grasa con Vegetales 

Ingredientes: 

1  paquete de aderezo ranchero para ensaladas

1  taza de crema agria baja en grasa 

2  tazas de yogur simple bajo en grasa 

1  libra de zanahorias o baby carrots

1  libra de hongos, lavados y rebanados

1  libra de pepinos, pelados y rebanados

1  libra de pimientos verdes, lavados y rebanados

1  libra de pimientos rojos, lavados y rebanados 

Instrucciones: 

1. Combine el aderezo ranchero, la crema agria y el 
yogur en un tazón; mezcle bien.

2. Coloque los vegetales preparados en un plato o en 
una bandeja.

3. ¡Unte los vegetales en la salsa y disfrute!

Rinde como 8 porciones, 3 cucharadas de salsa con 1/8 de 
vegetales cada una

Source: Cornell Cooperative Extension of Cayuga County 

Nutrition Facts 
Serving Size: 3 Tablespoons dip with 1/8  of vegetables 

Servings Per Recipe: 8 

Amount Per Serving 

Calories  160 Calories from Fat  35 

  % Daily Value * 

Total Fat   4g 6% 

     Saturated Fat  2.5g 13% 

     Trans Fat 0g 

Cholesterol   15mg 5% 

Sodium  320mg 13% 

Total Carbohydrate  24g 8% 

     Dietary Fiber 4g 16% 

     Sugars 12g 

Protein  7g 

Vitamin A    210% Vitamin C  210% 

Calcium     15% Iron 6% 

* Percent Daily Values are based on a 2,000   calorie diet.  Your 
daily values may be higher or lower depending on your calorie 
needs. 

Calories: 2000 2,500 
Total Fat   Less than 65g 80g 
Saturated Fat Less than 20g 25g 

Cholesterol   Less than 300mg 300mg 
Sodium   Less than   2,400mg    2,400mg  
 Total Carbohydrate 300g 375g 
   Dietary Fiber 25g 30g 

21.8% calories from fat 

3 tablespoons of dressing 
with 1/8 of vegetables




