Healthy Food. Healiy Moves. Healthy YOU.

APPLE
CRUNCH

CHICKEN
SALAD

PREP TIME: 10 MINUTES COOK TIME: 0 MINUTES  SERVES: 2-3

INGREDIENTS:
¢ 1-2 pouches premium white chicken (available at the
Mobile Market)
¢ 1/4 cup mayonnaise (or half mayo + half plain yogurt)
e 1/2 cup diced apple
e 1/3 cup diced celery
e 2tbsp dried cranberries (optional)
e Salt and pepper to taste

DIRECTIONS:
1. In a bowl, mix mayonnaise (or mayo + yogurt) with chicken.
2. Add apple, celery, and dried cranberries.

3. Season with salt and pepper.
4. Stir until well combined.

SERVING IDEAS:

e Spread on whole-grain bread for a sandwich.
e Servein a wrap, pita, or lettuce cup.
e Scoop with crackers or eat on its own.

ENJOY!

This material is provided by the YMCA SNAP-Education program with funding from
the USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP). USDA is an equal
opportunity provider and employer.



YMCA Boston
Can Help You with SNAP

e Applying for SNAP

¢ Completing recertifications

e Submitting verification documents
e Case support

¢ Learning more about SNAP benefits
and eligibility

For More Information:

THEE Call/text: 857-291-2927
d:'SNAP@ymcaboston.org

*Hablamos Espaiol

Why We Love This Recipe!

Quick, no-cook protein: Using ready-to-eat chicken
makes this a fast, satisfying option—perfect for busy
days or limited kitchen access.

Budget-friendly & accessible: Made with simple,
affordable ingredients commonly found at the Mobile
Market, this recipe stretches your dollars without
sacrificing flavor.

Fresh crunch & natural sweetness: Apples and celery
add crisp texture and a touch of sweetness, making it
appealing for both kids and adults.

Flexible & customizable: Easily swap ingredients based
on what's available—try different fruits, skip the
cranberries, or adjust the creaminess to your taste.

Balanced & filling: With protein from chicken and fiber
from fruits and vegagies, this dish helps keep you full
and energized.

Great for meals or snacks: Enjoy it as a sandwich,
wrap, or with crackers—perfect for lunchboxes, quick
dinners, or on-the-go eating.



TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS. TIEMPO DE COCCION: 0
MINUTOS. RACIONES: 2-3.
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INGREDIENTES:
e 1-2 bolsitas de pollo blanco premium (disponibles en el
Mercado Mévil)
¢ 1/4taza de mayonesa (o mitad mayonesa + mitad yogur

natural)
E N SA LA DA e 1/2taza de manzana picada

¢ 1/3 taza de apio picado

e 2 cucharadas de ardndanos secos (opcional)
e Saly pimienta al gusto.
INSTRUCCIONES:
c 0 N 1. En un bol, mezcla la mayonesa (o mayonesa con yogur)

con el pollo.

2. Ailade manzana, apio y ardndanos secos.
3. Sazonar con sal y pimienta.

4. Mezclar hasta que esté bien combinado.

c R UJ l E NTE IDEAS PARA SERVIR:

e Untar sobre pan integral para preparar un sandwich.
e Sirvelo en una tortilla, pan de pita o hoja de lechuga.
e Sirvelo con galletas saladas o solo.
g {DISFRUTAR!

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Education de la YMCA con
fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA. EI
USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.




v YMCA Boston
¥ Puede Asistir con SNAP

e Aplicar a SNAP

¢ Completar el proceso de recertificacion
* Presentar documentos de verificacion
e Soporto con su caso

e Mas informacion sobre los beneficios y
requisitos de SNAP

Llamada/mensaje:
857-291-2927
SNAP@ymcaboston.org

*Hablamos Espaiiol

iPor qué nos encanta esta receta!

Proteina rapida y sin coccidn: El uso de pollo listo para
consumir convierte a esta receta en una opcion velozy
saciante, perfecta para dias ajetreados o cuando se
dispone de acceso limitado a la cocina.

Econdmicay accesible: Elaborada con ingredientes
sencillos y asequibles —que se encuentran habitualmente
en el Mercado Mévil—, esta receta permite estirar su
presupuesto sin sacrificar el sabor.

Textura crujiente y dulzor natural: Las manzanas y el apio
aportan una textura fresca y crujiente, ademas de un
toque de dulzor que resulta atractivo tanto para nifios
como para adultos.

Flexible y personalizable: Puede intercambiar facilmente
los ingredientes segun lo que tenga disponible: pruebe
con diferentes frutas, omita los ardndanos secos o ajuste
el grado de cremosidad a su gusto.

Equilibrada y saciante: Gracias a la proteina del polloy a la
fibra de las frutas y verduras, este plato le ayudara a
mantenerse satisfecho y con energia.

Ideal para comidas o refrigerios: Disfrutela en sandwich,
en un wrap o acompanada de galletas saladas; es perfecta
para llevar en la fiambrera, para cenas rapidas o para
comer sobre la marcha.



TAN PREPARASYON: 10 MINIT TAN POU KWIT: O MINIT POSYON: 2-3

ENGREDYAN:
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e 1-2 sache poul blan prim (disponib nan Mobile Market la)
¢ 1/4 tas mayonéz (oswa mwatye mayonéz + mwatye yogout
natirel)
e 1/2 tas pom koupe an kib
¢ 1/3 tas seleri koupe an kib
SA LA D e 2 gwo kiye kanngj sech (opsyonél)
e Sel ak pwav selon gou

P 0 U L DIREKSYON:
1. Nan yon bdl, melanje mayonéz (oswa mayonéz +
KROUSTIYA [
2. Ajoute pom, seleri, ak kannej sech.
= 3. Sezonnen ak sel ak pwav.
N A K P 0 M 4. Brase jiskaske byen melanje.

IDE POU SEVI:

e Gaye sou pen grenn antye pou fé yon sandwich.
e Sevinan yon wrap, yon pita, oubyen yon tas leti.
e Sevi ak biskwit oswa manje poukont li.

PRAN PLEZI!

Materyel sa a founi pa pwogram YMCA SNAP-Education avek finansman nan men
Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemant& (SNAP) USDA a. USDA se yon founisé ak
yon anplwayeé ki bay tout moun opotinite egal.




v YMCA Boston
Ka ede w ak SNAP

e Aplike pou SNAP

¢ Ranpli re-sétifikasyon yo

¢ Soumeét dokiman verifikasyon yo
¢ Sipo pou dosye yo

e Aprann plis bagay sou benefis SNAP
yo ak kalifikasyon yo

Pou Plis Enfomasyon:

HEE  Rele/Teks: 857-291-

2927

*Nou Pale Panyol

Poukisa nou renmen reset sa a!

Pwoteyin rapid, san kwit: Lé w sévi ak poul ki pare pou
manje, sa fé li yon opsyon rapid e satisfezan—pafée
pou jou ki chaje oswa pou moun ki gen akse limite nan
kwizin nan.

Abodman abodab e aksesib: Fét ak engredyan senp e
abodab ke ou jwenn souvan nan Mobile Market la,
resét sa a ogmante depans ou san li pa sakrifye gou.

Kroustiyan fre ak dousé natirel: Pom ak seleri ajoute
yon teksti sék ak yon ti douse, sa ki fé li atiran pou
timoun ak granmoun.

Fleksibl e personnalisable: Chanje engredyan yo
fasilman selon sa ki disponib—eseye diferan fwi, pa
mete kanngj, oswa ajiste krém nan selon gou ou.

Balanse e ranpli: Avek pwoteyin ki soti nan poul ak fib
ki soti nan fwi ak legim, plat sa a ede w rete plen e plen
engji.

Ekselan pou repa oswa ti goute: Pran plezi ave | kom
yon sandwich, yon wrap, oswa ak biskwit—pafé pou
bwat manje midi, dine rapid, oswa pou manje sou wout
la.
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SALADADE
FRANGO

COM MACA
CROCANTE

TEMPO DE PREPARO: 10 MINUTOS TEMPO DE COZIMENTO: 0 MINUTOS
RENDIMENTO: 2-3 PORCOES

INGREDIENTES:

e 1a2sachés de frango branco premium (Alcance o mercado
mével)

e 1/4 de xicara de maionese (ou metade maionese + metade
iogurte natural)

* 1/2 xicara de magd em cubos

e 1/3 de xicara de salsdo em cubos

¢ 2 colheres de sopa de *cranberries* secas (opcional)

e Sal e pimenta a gosto

INSTRUGOES:

1.Em uma tigela, misture a maionese (ou maionese +
iogurte) com o frango.

2.Adicione a maca, o salsdo e as cranberries secas.

3.Tempere com sal e pimenta.

4. Misture até incorporar bem.

SUGESTOES DE SERVICO:

e Espalhe sobre pao integral para fazer um sanduiche.
e Sirva em um wrap, péo pita ou folha de alface.
e Coma com biscoitos salgados ou puro. APROVEITAR!

Este material é fornecido pelo programa YMCA SNAP-Education, com financiamento do
Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP) do USDA. O USDA é um
provedor e empregador que oferece igualdade de oportunidades.
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Por que amamos esta receita!

YMCA Boston broteina rénid 0 uso de
. ¢ Proteina rapida e sem cozimento: O uso de frango
pOdE te aj u da rcomo SNAP pronto para consumo torna esta uma opgao rapida e
satisfatéria — perfeita para dias corridos ou quando o
* Solicitagdo do SNAP acesso a cozinha é limitado.

¢ Econdmica e acessivel: Elaborada com ingredientes
simples e acessiveis, facilmente encontrados no Mobile
Market, esta receita rende muito e ndo sacrifica o sabor.

¢ Conclusao das recertificagdes

¢ Envio de documentos de verificagdo
¢ Frescor crocante e dogura natural: Magas e salsdo
e Apoio ao caso conferem uma textura crocante e um toque de dogura,
tornando a receita atraente tanto para criangas quanto
. . . . ara adultos.
¢ Saiba mais sobre os beneficios e a P
elegibilidade do SNAP ¢ Flexivel e personalizavel: Troque os ingredientes
facilmente de acordo com o que estiver disponivel —
experimente frutas diferentes, dispense as cranberries

Pa ramaisi nfO rma I;OES: ou ajuste a cremosidade ao seu gosto.
ay "E Chamada/mensagem de . Eguilih&'ad?esaciante: Com a proteina do t;rangoe as
LS . ibras das frutas e vegetais, este prato ajuda a manter a
- texto: 857-291-2927 saciedade e a energia.

SNAP@ymcaboston.org X
¢ Otima para refeigdes ou lanches: Saboreie como
sanduiche, wrap ou acompanhada de biscoitos salgados
*Falamos espanhol — perfeita para levar na lancheira, para jantares
rapidos ou para comer em movimento.
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	APPLE CRUNCH CHICKEN SALAD
	PREP TIME: 10 MINUTES     COOK TIME: 0 MINUTES     SERVES: 2-3
	INGREDIENTS:
	1–2 pouches premium white chicken (available at the Mobile Market)
	1/4 cup mayonnaise (or half mayo + half plain yogurt)
	1/2 cup diced apple
	1/3 cup diced celery
	2 tbsp dried cranberries (optional)
	Salt and pepper to taste

	DIRECTIONS:
	In a bowl, mix mayonnaise (or mayo + yogurt) with chicken.
	Add apple, celery, and dried cranberries.
	Season with salt and pepper.
	Stir until well combined.

	SERVING IDEAS:
	Spread on whole-grain bread for a sandwich.
	Serve in a wrap, pita, or lettuce cup.
	Scoop with crackers or eat on its own.

	ENJOY!
	YMCA Boston  Can Help You with SNAP

	For More Information:
	Call/text: ‪857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Hablamos Español
	Why We Love This Recipe!
	YMCA Boston  Puede Asistir con SNAP
	Aplicar a SNAP
	Completar el proceso de recertificación
	Presentar documentos de verificacion
	Soporto con su caso
	Más información sobre los beneficios y requisitos de SNAP


	Para mas información:
	Llamada/mensaje: 857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Hablamos Español
	¡Por qué nos encanta esta receta!
	YMCA Boston Ka ede w ak SNAP

	Pou Plis Enfòmasyon:
	Rele/Tèks: ‪857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Nou Pale Panyòl
	Poukisa nou renmen resèt sa a!

	SALADA DE FRANGO COM MAÇÃ CROCANTE
	TEMPO DE PREPARO: 10 MINUTOS     TEMPO DE COZIMENTO: 0 MINUTOS     RENDIMENTO: 2-3 PORÇÕES
	INGREDIENTES:
	1 a 2 sachês de frango branco premium (Alcance o mercado móvel)
	1/4 de xícara de maionese (ou metade maionese + metade iogurte natural)
	1/2 xícara de maçã em cubos
	1/3 de xícara de salsão em cubos
	2 colheres de sopa de *cranberries* secas (opcional)
	Sal e pimenta a gosto

	INSTRUÇÕES:
	Em uma tigela, misture a maionese (ou maionese + iogurte) com o frango.
	Adicione a maçã, o salsão e as cranberries secas.
	Tempere com sal e pimenta.
	Misture até incorporar bem.

	SUGESTÕES DE SERVIÇO:
	Espalhe sobre pão integral para fazer um sanduíche.
	Sirva em um wrap, pão pita ou folha de alface.
	Coma com biscoitos salgados ou puro.
	APROVEITAR!

	YMCA Boston  Pode te ajudar com o SNAP

	Para mais informações:
	Chamada/mensagem de texto: ‪857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Falamos espanhol
	Por que amamos esta receita!

	苹果脆鸡肉沙拉
	原料：
	1-2袋优质白鸡肉（可在移动市场购买）
	1/4 杯蛋黄酱（或一半蛋黄酱加一半原味酸奶）
	半杯切丁苹果
	1/3 杯切丁芹菜
	2汤匙蔓越莓干（可选）
	盐和胡椒粉适量

	说明：
	在碗中，将蛋黄酱（或蛋黄酱+酸奶）与鸡肉混合。
	加入苹果、芹菜和蔓越莓干。
	用盐和胡椒调味。
	搅拌至完全混合。

	食用建议：
	涂抹在全麦面包上做成三明治。
	可卷入饼皮、皮塔饼或生菜叶中食用。
	可以搭配饼干食用，也可以直接食用。

	享受！
	波士顿基督教青年会 (YMCA Boston) 可以帮助您申请 SNAP 福利。

	欲了解更多信息：
	电话/短信：857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*我们提供西班牙语服务
	我们为什么喜爱这道食谱！
	مكونات:
	التعليمات:
	أفكار للتقديم:
	يتمتع!


