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EL TAZOM [N MEZCL AR LES)

Antojo Tropical Matutino

Informacién Nutricional

Sirve: 4 Porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 70
Ingredlentes Grasa total 0g
1/4 taza jugo de naranja Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
1 manzana
] Sodio 0mg
1 naranja
Total de Carbohidrato 18¢g
banana (1) ) o
Fibra dietetica 29
Azucares totales 12 g
Preparacion :
Azlcares Anadidas N/A
incluidas
1. Coloque el jugo de naranja en un tazon. _
Proteinas 19
2. Lavey seque la manzana. thg las semillas 'y pique. Ve NI
Cubra los gajos de manzana con jugo de naranja para
mantenerlos frescos. Calcio N/A
. . . Hierro N/A
3. Pele la naranja y corte en gajos. Corte los gajos en
pedazos mas pequefios. Potasio N/A
4. Pele y rebane la banana en circulos de 1/4 de pulgada. N/A - Informacién no esta disponible

5. Combine toda la fruta y el jugo de naranja en un tazény
mezcle. Enfrie o sirva. Inmediatamente.

University of Wyoming, Cooperative Extension, Cent$ible Nutrition Cook Book, p.fv-21



