Parfé de baya crocante

Rinde 1 parfé (postre helado)

Tiempo de preparacidon 7 minutos

Total time 7 minutos

Ingredientes

12 taza yogur de vainilla, sin grasa

1 taza arandanos o fresas (frescos o descongelados)
12 taza granola baja en grasa (o cereal crujiente)
Instrucciones

Use una cuchara para senir en el vaso, luego cubra con frutas y granola.

Precio

Por receta: $1.66
Por senido: $1.66

Fuente
Saint Joseph College SNAP-Ed Nutrition Education Team (NET
Notas

Se puede utilizar el yogur de soya fortificada.

Se han usado 1/4 de taza de arandanos y 1/4 de taza de fresas para obtener el analisis de

nutricién.

Para calcular el costo se han usado bayas congeladas.

Datos de
Nutricidon
Tamafo por Racion 1 parfé (244g)
Raciones por Envase 1

Cantidad por Racion

Calorias 340 Calorias de Grasa 30

% Vabar Diaria®

Grasa Total 3g 5%
Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans Og

Colesterol Smg 2%

Sodio 210mg 9%

Carbohidrato Total 68g 23%
Fibra Dietética &g 3%
Artcares J4g

Proteinas 13g

|
Vitamina A 15% = Vitamina G 509
Calcio 25% = Hierro 2%

*Los Parceriajes de Valanss Dianos estén
Eeasacian an una deta de 2 000 calorias. Sus
valores dianos pusden ssr Mayores o menores,
cepanciandd d4& las calorias que usled nacasla
Calorias. 2000 2,500

Ciraga Tolal Manos de  ESg Ag
Grasa Saturada Manos de 20 25g
Calasianc Mangs de  200mg  300mg
Sodo Menos de 2400mg  2,400mg
Carbahidrato Tolal an0g aTsg
Fibra Dietética g g

Calorizs por grama:
Grasa 9 = Carbohidratod - Proléing 4




