Nifos Sanos, Familia Sana

Licuado de Platano y Fresa

Nutrition Facts

Serving Size (153g)
Servings Per Container
|

Amount Per Serving

Calories 70 Calories from Fat 0
% Daily Value*
Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 45mg 2%
Total Carbohydrate 14g 5%
Dietary Fiber 2g 8%
inde: . d d Sugars 9g
Rinde: 3 porciones de 6 onza cada Protein 4
una ]
. . Vitamin A 8% * Vitamin C 60%
Preparacion: 10 minutos ._ Calcium 10% < Iron 2%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
g diet. Your daily values may be higher or lower
i : dependi lorie needs:
Ing redientes: cpenengon you[::o?ir::nee zs,ooo 2,500
1 taza de fresas, lavadas y en Total Fat Less than 659 809
Saturated Fat Less than 20 25,
rebanadas Chil:srfe?ol @ L::: ch: 30gmg 308 mg
A Sodi Lessthan 2,400mg 2,400
1/ 2 platano . T&;Iuénarbqhydrateess o 300g m 3759 m
4 taza de yogur baja en grasa y : Dietary Fiber 259 309
. .. Calories per gram:
sin sabor (0 de Valnl”a.) Fat9 + Carbohydrate 4 + Protein 4

% taza de leche baja en grasa
1/2 taza de espinacas frescas
2-3 cubitos de hielo

Instrucciones:

1) Combine las fresas, platano,
espinacas, yogur, leche y cubitos
en una licuadora.

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor
posible

2) Mezcle todo. Sirva
inmediatamente.
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