J.nuéseesté? _ o L .
Mi“a"duﬂ cncuentre mas -!r_:r_(_‘1l|!1 2N www. s a. g viiwnhatsc 'Zf'lkll'l’.f
Dk

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

EL TAZOM [N MEZCL AR LES)

Parfé de baya crocante

Informacién Nutricional

Tiempo de preparacion : 7 minutos Nutrientes Cantidad
. B Calorias 377
Sirve: 1 parfé (postre helado)
Grasa total 49
Ingredientes Grasa saturada 1g
. . Colesterol 2 mg
1/2 taza yogur de vainilla, sin grasa
| Sodio 197 mg
1 taza arandanos o fresas (frescos o descongelados)
Total de Carbohidrato 8lg
1/2 taza granola baja en grasa (o cereal crujiente)
Fibra dietetica 79
Azucares totales 46 g
Preparacion
Azucares Afiadidas 279
incluidas
Use una cuchara para servir en el vaso, luego cubra con }
Proteinas 119
frutas y granola.
Vitamina D 80 IU
Notas Calcio 224 mg
Hierro 3 mg
Se puede utilizar el yogur de soya fortificada. Potasio 539 mg

Se han usado 1/4 de taza de arandanos y 1/4 de taza de
fresas para obtener el analisis de nutricion. N/A - Informacion no esta disponible
Para calcular el costo se han usado bayas congeladas.

Origen: Saint Joseph College SNAP-Ed Nutrition Education Team  MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas 1 taza
. Granos 1 onza
. Lacteo 1/2 taza



