EATING SMART
BEING ACTIVE

Desayuno parfait

Rinde: hasta 6 porciones (1 taza por porcién)
Tiempo de preparacion: 7 a 10 minutos

Ingredientes

2 tazas de fruta fresca cortada o 1 lata (15 onzas) de fruta envasada en su jugo

2 tazas de yogur saborizado (cualquier sabor)

2 tazas de granola con ardndanos y pecanas (prepare la granola con anticipaciéon siguiendo
la receta del libro de cocina jA cocinar! del programa Coma bien » Manténgase activo)

Preparacion —
1. Sivaausar fruta fresca, primero lavela. Nutrition Facts
2. Reunir, cortar y medir todos los ingredientes antes de § servings per container
Serving size 1 cup (2049)
comenzar a preparar la receta. T ————
i Amount Per Serving
3. Antes de servir, acomodar en capas en un vaso o taza: ¥4 | Calories 240
taza de fruta, ¥staza de yogur, % taza de granola.* % Daiy valuer
. Total Fat 8 10%
4.  Refrigerar el resto del yogur y fruta dentro de las 2 horas |~ guurated Fat 19 g
y consumir dentro de los siguientes 3 a 5 dias. cens FalOg -
L. L. olesterol < 5mg %
5. Almacenar la granola en un recipiente hermético a Sodium 60mg 3%
. : . . Total Carbohydrate 38g 14%
temperatura ambiente y consumir dentro de la siguiente Dietary Fiber 20 o
semana. Total Sugars 249
Includes 7g Added Sugars 14%
Protein 6g 12%
. . . __________________________|
iSea creativo! Reemplace la granola por su cereal integral Vitamin D Omcg 0%
f . Calcium 162mg 10%
avorito. ivon 1mg o
Potassium 318mg 6%
* Prepare el parfait al momento de consumir para que la o 1 o corfute o . 2000 oo
day is used for general nutrition advice.

granola no se ablande.
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