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Duraznos y Yogur Informacién Nutricional
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) ) Nutrientes Cantidad % Valor
Sirve: 2 Porciones Diarios*
Calorias 350
Haga un sabroso manjar repitiendo capas de fruta y yogur
bajo en grasa en un vaso alto. Esta receta usa ciruelas Ciesa e 29
secas. Proteinas 99
Carbohidrato 8lg
Fibra dietetica 69
Ingredlentes Grasa saturada 0g
1/2 taza duraznos enlatados (colados) Sodio 150 mg

1/2 taza ciruelas secas (cortadas)

1 envase de yogur sin grasa de vanilla (aproximadamente
8 onzas)

1/2 taza cereal de granola bajo en grasa (si lo desea)

Preparacion

1. Coloque 1/4 taza de duraznos en dos vasos altos.
Coloque 1/4 taza de ciruelas secas encima de los
duraznos. Coloque 1/2 taza de yogur encima de las
ciruelas.

2. Siva a usar granola para el tope, agregue 1/4 taza a
cada vaso.

Receta adaptada de the California Dried Plum Board.



