Raspado de Jugo de Fruta

Rinde 6 porciones

Ingredientes

concentrado de jugo de fruta (12 onzas)
agua
hielo

1 lata
12 onzas
3 tazas

Instrucciones

1. En una licuadora, coloque el concentrado de jugo de frutas, agua y la mitad de hielo.
2. Para prevenir que se derrame la mezcla, no pase la linea superior en la licuadora.

3. Licue mientras lentamente agrega el resto del hielo. Sirva.

Nota: Utilice cualquier sabor para el concentrado de jugo de frutas, si la mezcla resulta demasiado
espesa agregue mas agua.

Precio

Por receta: $0.93
Por senido: $0.15

Fuente

University of Hawaii at Manoa, Cooperative Extension, Lifeskills in Food Education Food Skills
Cookbook
Food Stamps Nutrition Education Program

Datos de
Nutricion
Tamafo por Racidn 1 laza de razado

preparado, 1/6 de la recata (156g)
Raciones por Envase 6

Cantidad por Rackan

Calorias 90 Calorias de Grasa 0
5 Valor Diario®

Grasa Total 0g 0%
Grasa Saturada Og 0%
Graza Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio Omg 0%

Carbohidrato Total 229 T%
Fibra Dietética Og 0%
Aztcares 219

Proteinas 1g

Vitamina A 4%+ Vitamina C 130%

Calcio 2% = Hierro 2%

*Los Parcentajes de Valores Diarios estan
basades an una deta de 2.000 calorias, Sus
valcras dianos pusden ser mayores o mencres,
depandiend de las calorias que usled necasia
Calorias: 2000 2,500

Graga Total Mangs de  ESg A0y
Grasa Saturada Manos de 209 28g
Colkasian Mangs de 300mg  300mg
Sodo Manos de 240Mmg 2 400mg
Carbahidrats Tobal 200g 75y
Fibra Dietétca g g
Calorias por grama:
Grasa 9 = Carbohidratod - Proléing 4



http://www.hawaii.edu/foodskills/cookbook.htm

