EATING SMART
BEING ACTIVE

Sorbete de frutas

Rinde: 5 a 7 porciones (% taza por porcién)
Tiempo en el congelador: al menos 3 horas
Tiempo de preparacién: 10 minutos

Ingredientes

jPruebe estos sabores refrescantes o cree los propios!

Durazno: 2 latas (15 onzas) de duraznos en rodajas en 100% jugo de fruta (rinde 7 porciones)
Piria: 1 lata (20 onzas) de pifia en trozos en 100% jugo de fruta (rinde 5 porciones)

Pifia y banana: 1 lata (20 onzas) de pifia en trozos en 100% jugo de fruta mas 1 banana (rinde 7
porciones)

Preparacion
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Reunir todos los ingredientes y congelar las latas antes de comenzar a preparar la receta.
Colocar las latas de fruta en el congelador durante al menos 3 horas. Retirar cuando estén
completamente congeladas.*

Pasar ligeramente las latas congeladas por agua caliente o dejar sobre la mesada durante 30
minutos para aflojar el contenido. Retirar la fruta de las latas y cortar en trozos pequeiios con
un cuchillo afilado.

Si va a agregar una banana, pelar y cortar en rodajas. No es necesario que la banana esté
congelada.

Colocar la fruta congelada en la licuadora y licuar hasta obtener una mezcla cremosa.

Servir inmediatamente.

Congelar las sobras en un recipiente apto para congelador o en bolsas plasticas herméticas
aptas para el congelador.

* Puede dejar las latas en el congelador durante la noche. No explotaran.
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Nutrition Facts Nutrition Facts Nutrition Facts
7 servings per container 5 servings per container 7 servings per container
Serving size 1/2 Cup (1219_) Serving size 1/2 Cup (1139_) Serving size 1/2 Cup (98g)
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