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Healthy Ensalada Veraniega
oices
2 EVERY de Frutas

BODY

INGREDIENTES: DIRECCIONES:

1 taza de fresas, troceadas en 1. En un tazéon mediano, combine bien todas las frutas.
cuartos

2. Cubray enfrie la ensalada antes de servirla.

1 tazade sandia, picada en
cubitos

1 taza de pifa picada (fresca o
enlatada en su jugo natural -
sin drenar)

Datos Nutricionales
6 porciones por envase
Tamaiio de porcion = taza (1509)
I
Cantidad por porcion
Calorias 40
% Valor Diario*
Total de Grasa 0Og 0%
Grasa Saturada 0g 0%
Grasa Trans 0g
Colesterol Omg 0%
Sodio Omg 0%
Total de Carbohidratos 11g 4%
Fibra Dietética 1g 5% IDEA PARA EL MENU COSTO
Total de Azucares 9g .. , .

Inluye Og Azucares ARadidas 0% Espagueti integral con albondigas y $2.39 por receta
Proteina 1g . .,
I salsa marinara $0.40 por porcién
Vitamina D Omcg 0% .

Calcio 12mg % Ensalada Veraniega de Frutas

Hierro Omg 0%

Potasio 121mg 2% Leche

* El Valor Diario le dice cuanto un nutriente en una porcion de alimentos

eoeaamiants o micion oneral, o1 o0 21 se lizan para

CALORIAS POR GRAMOS: Gesa + Carbaicaoe 4 - Prts 4 Fuente: United States Department of Agriculture, What's Cooking USDA Mixing
Bowl, March 2015. www.usda.gov/whatscooking (Photo: 123rf.com)
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