Banana Split Super Rapido ENE

Guade poducosde amporadadehebrasia EXTENSION

1 porcién Health & Wellbeing

Ingredientes

« 1 platano pequeio, frotado
suavemente con agua
corriente fria.

e Y2 taza de yogur de fresa sin
grasa

e V> taza de cereales integrales

e Y4 de taza de uvas, frotadas
suavemente con agua
corriente fria, partidas a la
mitad

e V4 de taza de fresas, frotadas
suavemente con agua
corriente fria, en rodajas

Instrucciones

1.Lavese las manos con aguay jabon.

2.Pele y corte el platano por la mitad a lo largo.

3.Coloque el platano en un tazon de cereal.

4.Cubra el platano con yogur y espolvoree con cereal y fruta.

Informacion nutricional por porcion (1 receta): Calorias 290, Grasas totales 1 g, Grasas
saturadas 0 g, Colesterol 5 mg, Sodio 135 mg, Carbohidratos totales 69 g, Fibra 4 g, Azucares
totales 35 g (incluye 9 g de azucares afadidos), Proteinas 9 g, Vitamina D 6 %, Calcio 10 %,
Hierro 6 %, Potasio 15 %
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