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Ingredientes

« 1 platano pequefio,
frotado suavemente con
agua corriente fria

e Y2 taza de yogur de fresa
sin grasa

e 5 taza de cereales
integrales

e Y1 de taza de uvas,
frotadas suavemente con
agua corriente fria,
partidas a la mitad

o Y1 de taza de fresas,
frotadas suavemente con
agua corriente fria, en
rodajas

Informacion nutricional por porcion: Calorias 290, Grasa total 1g, Grasa saturada Og, Colesterol 5mg,
Sodio 135mg, Total de carbohidratos 69g, Fibra dietética 4g, AzUcares totales 35g, AzUcares afiadidos
9g, Proteina 9g, Vitamina D 6%, Calcio 10%, Hierro 6%, Potasio 15%.

Instrucciones

1.Lavese las manos con agua y jabodn.

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

3.Coloque el platano en un tazoén de cereal.

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

Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria (SNAP) del USDA y el Programa Ampliado de Educacion sobre
Alimentacion y Nutricion (EFNEP). Esta institucidn es un proveedor que ofrece

igualdad de oportunidades. NEP
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