e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Super Ensalada de Frutas
14 porciones

Las frutas tienen nutrientes importantes como vitamina A, vitamina C, potasio y fibra. Elija fruta
enlatada envasada en jugo de fruta 100 % en lugar de almibar, que tiene azucares agregados.

e 1 lata (15.25 onzas) de duraznos, escurridos y cortados en cubitos

e 3 naranjas, lavadas con un cepillo para vegetales limpio bajo agua corriente, peladas, cortadas
en secciones y cortadas en tercios

¢ 3 manzanas, frotadas suavemente con agua corriente fria, sin corazon y en cubos

e 2 platanos, frotados suavemente con agua corriente fria, pelados y cortados en rodajas

¢ 1 taza de yogur bajo en grasa, albaricoque o cualquier sabor a fruta

e 1 cucharada de miel

e 5 cucharadita de canela molida

e i cucharadita de jengibre molido

Lavese las manos con agua y jabon.

En un tazén mediano, combine la fruta preparada.

En un tazén pequefio, combine el yogur, la miel, la canela y el jengibre.
Vierta la mezcla de yogur sobre la fruta. Mezclar bien.

Refrigere hasta que esté listo para servir.
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Informacién nutricional por porcién: Calorias 90, Grasa total 0g, Grasa saturada 0g, Colesterol Omg, Sodio
10mg, Total de carbohidratos 24g, Fibra dietética 2g, Azucares totales 199, Proteina 1g, Calcio 4%, Hierro 2%.
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