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Nutrition Education Program

Banana Split Super Rapido

1 porcione

Los productos lacteos como la leche, el queso y el yogur son ricos en calcio, proteinas y vitaminas
para ayudar a desarrollar huesos y dientes fuertes. El calcio mantiene saludables los nervios, el
corazén y los musculos y puede ayudar a regular la presion arterial.

1 platano pequeno, frotado suavemente con agua corriente fria

Y2 taza de yogur de fresa sin grasa

2 taza de cereales integrales

a4 de taza de uvas, frotadas suavemente con agua corriente fria, partidas a la mitad
Ya de taza de fresas, frotadas suavemente con agua corriente fria, en rodajas

1. Lavese las manos con agua y jabodn.

2. Pele y corte el platano por la mitad a lo largo.

3. Coloque el platano en un tazén de cereal.

4. Cubra el platano con yogur y espolvoree con cereal y fruta.

Informacién nutricional por porcién: Calorias 290, Grasa total 19, Grasa saturada 0g, Colesterol
bmg, Sodio 135mg, Total de carbohidratos 699, Fibra dietética 4g, Azlcares totales 35g, Azucares
anadidos 9g, Proteina 9g, Vitamina D 6%, Calcio 10%, Hierro 6%, Potasio 15%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e ras
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para Linc01n®

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ u |@|



