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Fabulosos Batidos

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las encias y los vasos
sanguineos saludables.

Ingredientes: —
Nutrition Facts

2 tazas de fruta Serving Size 1 Cup (243g)
2 tazas de leche baja en grasa Servings Per Container 5
1 yogurt de vainilla de 6 onzas, bajo en grasa. (Con sabor a fruta Amount Per Serving
tambiZn es bueno) Calories 140 Calories from Fat 15
1 taza de jugo de naranja % Daily Value*
Total Fat 1.5g 2%
7 Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
De 2 a3 plictanos Cholesterol 10mg 3%
. H 0,
2 tazas de leche baja en grasa _‘:‘°:"|“g' 7§mhg —— ;;“
1/2 taza de crema de cacahuate otal L-arbohydrate <69 °
. Dietary Fiber 1g 4%
2 sobres de mezcla de cacao en polvo instantfneo
Sugars 20g
i Protein 69
|
Vitamin A 8% » Vitamin C 70%
3 tazas de fruta Calcium ?5% + lIron 2% -
3 tazas de jugo (Jugo de 100% es mejor) diet Your dally values may be higher or ower
1 cucharadita de azocecary/o jugo de lim—n (opcional) depending on youf calorie needs 00 2,500
Total Fat Less Than 65g 80g
Saturated Fat Less Than 20g 259
. Cholesterol Less Than 300mg 300 mg
Preparam—n: Sodium Less Than 2,400mg  2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25¢g 30g
1. Corte la fruta en peque—os trozos 'y p—ngalos en la licuadora. o P S bohydrate 4 Protein 4
2. A-—ada el resto de los ingredientes
3. Licue en alta velocidad hasta que estZ como batido. :
g q 5 porciones de 1 taza
4. ADisfrcetelo! cada una
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. u
(La verdad sobre las
Ideas Brillantes: recetas con yogurt)

La fruta ya congelada hace su batido mts espeso y helado.

Fuente de Informaci—n: 2005. Oregon Food Bank. OSU Oficina de Extensi—n. Para mis recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra ptgina Intetimet/healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2007 Oregon State University. EI Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n

del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperaci—n
del Servicio de Extensi—n de OSU. El Servicio de Extensi—n de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminaci—n basada en raza, color, religi—n, sexo, orientaci—n sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la Zpoca de Vietnam. El Servicio de Extensi—n de OSU es una instituci—n que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
verbalmente o en otros formatos segcen se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensi—n de su condado. Para saber
si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.



