Recetas Saludables 0reggpé!§teﬂsu orin

Yogurt a la “ Parfait”

Esta receta es una buena fuente de calcio, que mantiene los huesos y los dientes
fuertes.

Ingredientes: Nutrition Facts
Serving Size 1 1/2 cups (343g)
4 plétanos Servings Per Container 4
24 oz de yogurt de vainilla Amount Per Serving
2 tazas de “granola” baja en grasa Calories 480  Calories from Fat 40
% Daily Value*
Total Fat 4.5g 7%
. Saturated Fat 1.5g 8%
Preparacion: Trans Fat Og
Cholesterol 10mg 3%
1. Pele y/o corte la fruta Sodium 220mg 9%
M o
2. Ponga la mitad de la fruta en el fondo de cada una de 4 T°I;?'t°a”|:zhyirat° 1049 zz;
tazas o recipientes hondos. Sy TDET 29 °
. . Sugars 57g
3. Con una cuchara ponga la mitad del yogurt encima de la Protein 11g
ini 1
fruta, en cada taza o recipiente. T SV ——T
4. Rocie Y taza de “granola”. Calcium 25%  + Iron 15%
5. Repita las capas. dit YourGall values may bs gheror ower
. . . depending on your calorie needs:
6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. P T Calories: 2000 25500
Total Fat Lessthan 65g 80g
Saturated Fat Lessthan 209 259
Cholesterol Lessthan 300mg 300 mg
Sodium Lessthan 2,400mg 2.400mg
. Total Carbohydrate 300g 375g
Con SeJ 0S.: Dietary Fiber 25g 309

Calories per gram:
Fat9 +« Carbohydrate 4 « Protein 4

¢ Rocie miel y ponga encima nueces picadas.

e Ensaye otras frutas como fresas, manzanas, naranjas, etc.
(use 2 tazas para la receta).

e Use sabores diferentes de yogures como de limén o de
frutas.

Fuente de Informacién: OSU Oficina de Extension. Para mas recetas y otros recursos sobre comiendo
bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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