cQué se esté?

1. En una licuadora, licte la col rizada o espinaca con el
liquido de su gusto.

2. Afnada el resto de los ingredientes, licuando después de
incorporar cada uno de los ingredientes.

3. Sirva y disfrute, frio.

4. Guarde el resto del batido en el refrigerador para mas
tarde o para el dia siguiente.

Notas

Cﬁtil‘ﬁll‘lﬂﬂ@ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
SLTAIUMDE MEECLAK DF oW USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades
) ) Informacion Nutricional
Sirve: 2 Porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 278
Ingredlentes Grasa total 69
1 taza col rizada o espinaca Grasa saturada 39
1 banana, mediana Colesterol 2l mg
) ) Sodio 120 mg
1 taza leche baja en grasa (u opcional leche de coco o
leche de almendra) Total de Carbohidrato 50 g
. Fibra dietetica 7
1 taza yogur sin sabor g
Azucares totales 369
1 manzana, mediana (sin el centro y en rodajas)
Azlcares Anadidas 0g
1 taza fruta congelada (un solo tipo de fruta o combinacion incluidas
de frutas mixtas congeladas) .

Proteinas 119
linaza, 1 Cucharada (opcional) Ve 2 meg
semillas de chia, 1 Cucharada (opcional) Calcio 360 mg

Hierro 1mg

PreparaCIOH Potasio 984 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas

. Vegetales

. Lacteo

1 3/4 tazas
1/4 taza

1 taza



Debera ser consumido dentro de las proximas 24 horas.
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