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Sirve: 8 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 92
Ingredlentes Grasa total 0g
2 tazas leche (leche sin grasa o baja en grasa 1%) Grasa saturada 0g
. . T p Colesterol 1m
3 1/2 onzas pudin (1 caja, de vainilla instantaneo) g
] Sodio 199 mg
2 platanos/guineos/bananas (pelados, troceados o otros
tipos de fruta en pedacitos) Total de Carbohidrato 219
Fibra dietetica 1g
Preparacién Azucares totales 18¢g
Azlcares Anadidas 119
1. 2 tazas de leche sin grasa o con baja en grasa (1 %) InELEEE
. . . Proteinas 29
2. Agregue un paquete pequefio de postre instantaneo
(pudding) de vainilla al vaso de la licuadora y asegure la Vitamina D 401U
tapa. .
Calcio 78 mg
3. Bata hasta que la mezcla quede homogénea. Hierro 0 mg
4. Coloque trozos de fruta en una fuente (plato/platén) Potasio 203 mg

para servir 0 en vasos de papel.

5. Vierta el postre sobre la fruta y deje enfriar en el
refrigerador.
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N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas
. Lacteo

1/4 taza
1/4 taza



