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INGREDIENTES: DIRECCIONES:

Vs de taza de yogur de fresa 1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora o un procesador
de alimentos y bata bien los ingredientes hasta adquirir una

%5 de taza de leche en polvo . .
consistencia suave.

sin grasa
1 platano 2. Sirvalo inmediatamente.

% de taza de jugo de naranja

Y2 taza de fresas frescas o
congeladas

Datos Nutricionales
2 porciones por envase
Tamaiio de porcion 1 taza (2049g)
|
Cantidad por porcion
Calorias 150
% Valor Diario*

Total de Grasa 0.5g 1%

Grasa Saturada 0g 0%

Grasa Trans 0g
Colesterol 5mg 2%
Sodio 80mg 3%
Total de Carbohidratos 32g 12%

Fibra Dietética 2g 7%

Total de Azucares 24g

Incluye 0g Azucares Afadidas 0% IDEA PARA LA MERIENDA COSTO
Proteina 6g .
e Licuado de Yogur y Frutas $1.50 por receta
Vitamina D Omcg 10% .,
Caloio 202mg 15% Pretzels $0.75 por porcion
Hierro Omg 0%
Potasio 379mg 8%
"Bl Valor Diro o i ouinto u nulinte o uni porcion do alimentos Fuente: Jackie Walters, University of Kentucky Cooperative Extension Service,
e dennemeenen. Nutrition Education Program: Dry Milk. Recipe adapted from Washington State
CALORIAS POR GRAMOS: Grasa 9 + Carbohidratos4 + Proteina 4 . .
Dairy Council. (Photo: 123rf.com)
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