Batido de Arandanos y Platano

2 Porciones 1 Porcion = % Taza (6 Onzas)

INGREDIENTES

+ 1 platano maduro mediano
+ Y taza de yogur griego sabor vainilla

* 1taza de arandanosfrescos o congelados
* 4 cucharadasde agua

INDICACIONES

1. Agregue todos los ingredientes en una
licuadora, y mezcle hasta obtener una
consistencia uniforme.

2. Siesta usando aréndanos congelados,
agregue un poco de agua para aligerar hasta
conseguir la consistencia deseada

Informacién Nutricional

2 porciones por recipiente
Tamafo de porcion 3/4 taza (219g)

Contat por Porgn
Calorias 150

9% del Valor Diario®

Grasas totales 2.59 3%
Grasas Saturadas: 150 8%
Grasas Trans: 0g

Colesterol: 10mg 3%

Sodio: 25mg 1%
Carbohidratos Total 09 11%
Fibra Almentaria 3g 11%
‘Azicares Totales: 20g
Incluye 4 de Azicar Agregada 8%
Proteinas: 6g
ViaminaD:iomeg 0%
Calcior72mg %
Hierro: omg %
Potasio: 332mg o%
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Receta elaborada por el Distrito Escolar Independiente de
San Antonio, Servicios de Nutricién Infantil
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