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Ensalada de Fruta Mtgica

Esta receta contiene una variedad de frutas, que le pueden ayudar a protegerse

de muchas enfermedades cr—nicas.

Ingredientes:

4 tazas de cualquier fruta, fresca o enlatada: manzana, plttano, naranja,
uvas, pi—a

1 paquete peque—o (3 1/2 onzas) de bud’'n de lim—n o vainilla
instantfneo

1 3/4 tazas de leche fr'a (use leche sin grasa o de 1%, o mezcle leche en
polvo sin grasa con agua)

Preparaci—n:
1. Lave la fruta fresca. Corte en trozos para bocados.
2. Abray escurra la lata de fruta.

w

Roc’e la mezcla de bud’'n sobre la fruta. A—ada leche y mezcle
suavemente. Refrigere por 5 minutos.

4. Esta ensalada se come mejor apenas estZ lista. Refrigere lo que sobre
dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Notas:

Nutrition Facts

Serving Size 1/3 cup (979)
Servings Per Container 12

Amount Per Serving

Calories 80 Calories from Fat 0
% Daily Value*

Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 130mg 5%

Total Carbohydrate 18g 6%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 8g

Protein 2g

|
Vitamin A 6% » Vitamin C 15%

Calcium 4% * lron 0%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories 2,000 2,500

Total Fat Less Than 65g 80g
Saturated Fat Less Than 20g 259
Cholesterol Less Than 300mg 300 mg
Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25¢g 30g

Calories per gram:
Fat9 < Carbohydrate 4 + Protein 4

12 porciones de
1/3 taza cada una

Fuente de Informacion: Lillian Larwood, OSU Oficina de Extension, Condado de Lane. Para mas recetas y otros recursos sobre

comiendo bien por menos, vea nuestra pfgina Intetpethealthyrecipes.oregonstate.edu
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