cQué se esté?

Milﬁlﬂﬂﬂﬂ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
) ) y g Informacion Nutricional
Sirve: 1 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 73
Ingredlentes Grasa total 19
1/4 taza yogur, bajo en grasa, sabor a vainilla (o natural) Grasa saturada 1g
Colesterol 4m
1 cucharada leche, 1% g
o Sodio 47 mg
1 cucharadita jugo concentrado de frutas congelado
(descongelado) Total de Carbohidrato 13g
Fibra dietetica 0g
Preparacién Azucares totales 13 g
Azlcares Anadidas 5¢g
1. Coloque los ingredientes en una bolsa plastica InELEEE
resistente del tamafio de las que se usan para meriendas. Breicines 49
2. Aplaste la bolsa hasta que todos los ingredientes se
hayan mezclado y luego coloque un popote o pajilla en Vitamina D 401U
una bolsa para beber al batido. Calcio 126 mg
Hierro 0 mg
Notas
Potasio 217 mg

Para el andlisis nutricional y costos se uso jugo
concentrado de naranja.

Purdue University Extensions. Visit Web site.

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas
. Lacteo

1/4 taza
1/4 taza



