cQué se esté?

Preparacion

1. Lave y corte la fruta en rebanadas.

2. Acomode la fruta en un plato alrededor de un tazén
pequenio.

3. Para el dip, combine el yogur, la vainilla y la manteca de
cacahuate en un tazon.

4. Mezcle bien.

5. Refrigere el dip hasta antes de servirlo.

Notas
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p Informacion Nutricional
h t f t Nutrientes Cantidad
caCanuate para iruta Calorias 179
Sirve: 6 porciones
Grasa total 8¢
Ingredientes Grasa saturada 29
Colesterol 0 mg
1 taza manzana en rodajas
Sodio 83 mg
1 taza banana en rodajas Total de Carbohidrato 26 g
1 taza pera en rodajas Fibra dietetica 3g
1 taza uvas Azucares totales 189
1 taza fresas Azlcares Anadidas 1g
incluidas
1 taza meldn en rodajas :
Proteinas 59
1/2 taza yogur natural, descremado Vitamina D 01U
1/2 cucharadita vainilla Calcio 61 mg
1/3 taza manteca de cacahuate A th ey
Potasio 422 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas

Alimentos que contienen

proteinas

1 taza

1 1/2 onzas



Puede usar seis tazas de cualquier fruta lavada.
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