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Nutrition Education Program

Parfait de Yogur

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 los nervios, el
corazén y los musculos saludables y puede ayudar a regular la presion arterial.

e 1 (6 onzas) contenedor de yogur bajo en grasa,
con sabor a frutas o vainilla, dividida

e 4taza de bayas mixtas, frescas o congeladas,
descongeladas

e 2 cucharadas de granola o mani sin sal
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Lavese las manos con agua y jabén.

2. Coloque la mitad del yogur en el fondo de un
vaso o vaso de papel.

3. Coloque la fruta mezclada encima del yogur.

4. Anada el resto del yogur.

5. Cubra con cereal de granola.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 190, Grasa total 3.59, Grasa saturada 1g,
Colesterol 10mg, Sodio 115mg, Total de carbohidratos 32qg, Fibra dietética 19, Aztucares
totales 22g, Vitamina D 10%, Calcio 20%, Hierro 6%, Potasio 8%

Esta institucidn 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 Educacion de Alimentos y Nutriciéon (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 LinCOlIl®

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

Extension es una Division 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 discriminacion de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep a I@l



