e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Copa de Fruta Congelada

6 porciones

Los adultos deben tartar de consumir 2 tazas de fruta cada dia. Compre fruta fresca, seca, congelada,
o enlatada (en agua o jugo natural) asi siempre tendra a la mano fruta para comer.

1 taza de puré de manzana, sin dulce
1 (11 onzas) lata de naranja mandarina, escurrida
1 (14 onzas) paquete de fresas congeladas, previamente descongeladas, en rodajas y
sin azucar
e 2 cucharadas de jugo de naranja concentrado, descongelado

1. Lavarse las manos con agua y jabon. En un tazén mediano, combine todos los ingredientes.
Mezcle bien.

2. Coléquelo en un pequefio contenedor seguro para congela. Congele por lo menos 4 horas o
hasta que esté firme.

3. Déjelo a temperatura ambiente por 20 minutos antes de servir.

Informacién Nutricional por Porcion: Calorias 68, Total Grasa 0 g (0% Valor Diario), Grasa Saturada
0 g (0% Valor Diario), Colesterol 0 mg (0% Valor Diario), Sodio 0 mg (0% Valor Diario), Total
Carbohidratos 17 g (5% Valor Diario), Fibra Dietética 2 g (6% Valor Diario), Azucares 12 g, Proteinas 1
g, Vitamina A 15%, Vitamina C 90%, Calcio 2%, Hierro 4%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY J OF
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 LinCOlnm

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 @



