Parfait de Durazno y Arandanos

4 Porciones « 1 Porcion = 2 Taza de Yogur + Y2 Taza de Fruta + ¥ Taza de Granola

Tips de Duraznos

Como Utilizar Como Utilizar Beneficios Saludables
Los duraznos verdes deben Los duraznos se pueden usaren Vision, inmunidad y salud del
almacenarse en una bolsa de salsas, ensaladas, sopas, guisos, corazén. Reduce el riesgo de
papel pasteles, bufiuelos y budines. algunos tipos de cancer.
INGREDIENTES 4 servings per container

* 2tazas de yogur griego natural sin grasa

* Tcucharadade miel

* Tcucharadita de canela

* Tcucharadita de vainilla

* 1lata de 15 oz de duraznos cortados en cubitos, en agua o
jugo100%, escurridos

* 1taza de arandanos frescos o congelados

+ 1/2taza de granola

PREPARACION

* En untazdon mediano, combine el yogur griego, la miel, la
canelay la vainilla. Mezcle hasta que esté bien combinado.

+ Combine los duraznos con los arandanos en un tazén
pequeno.

» Coloque los parfaits en cuatro frascos pequenos de vidrio o
vasos altos. Comience con 1/4 taza de yogur, 1/4 taza de frutay
dos cucharadas de granola. Repite las capas una vez mas en
cada uno de los recipientes.

Serving size 1/2 cup yogurt,
1/2 cup fruit, 1/2

cup granola
(2849)
Amount per serving
Calories 190
% Daily Value*
Total Fat 2.5g 3%
Saturated Fat Dg 0%
Trans Fat O0g
Chaolesteral Smg 2%
Sodium §5mg 3%
Total Carbohydrate 30g 1%
Dietary Fiber 3g 11%
Total Sugars 20g
Includes 7g Added Sugars 14%
Protein 14g
N
Vitamin D Omeg 0%
Calcium 140mg 10%
Irom img 5%
Potassium 347mg 8%

‘The % Daily Value 1ells you baw mush a rulrient ina
sarviryg of food conlrisutes o a daly diel. 2,000 caleries a
day ig used Mor genaral rulrition acios,
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