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Nutrition Education Program

Granizado de Naranja
8 servings

Para una buena salud, los nifios mayors de afos deben consumer 3 tazos de leche o
alimientos del grupo los lacteos que sean equivalentes a 3 tazas cada dia.

1 (12 onzas) lata de jugo de naranja concentrado, congelado
2 tazas de leche baja en grasa

8 cubos de hielo

1 taza de agua

1 cucharadita de vainilla
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Lavarse las manos con agua y jabén.
2. Coloque todos los ingredientes en una licuadora y procese en alto hasta que hasta que
esté batido. Sirva inmediatamente.

Informacién nutricional por porcioén: Calorias 90, Grasa total 0.5g, Grasa saturada 0g, Colesterol
b5mg, Sodio 30mg, Total de carbohidratos 199, Fibra dietética 0g, Aztcares totales 19g, Proteina 3g,
Calcio 8%, Hierro 0%.

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 Ias
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOlII@

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep u |@|



