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1 taza de pifia en trozos, escurridos

1 manzana grande, picada

1 platano, en rodajas

1 naranja, picada

3/4 de taza de yogur de sabor, bajo en grasa

1. Lavese las manos con agua y jabon.
2. Ponga los pedazos de pifia en un tazén para mezclar mediano.

3. Prepare la manzana, el platano, y la naranja como esta indicado en la
lista de ingredientes, y afiadalas al tazon.

4. Afiada el yogur y mezcle delicadamente con una cuchara, hasta que la
fruta esté bien cubierta.

5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

» Para darle un sabor diferente, intente afiadir diferentes frutas como
arandanos azules, uvas o rodajas de durazno.
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Visite FoodHero.org/es para recetas faciles y deliciosas
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Educacién Nutricional Mejorada
a Través de la Jardineria

Porciones: 8

Tamafio de la porcion:
1/2 taza

Informacion nutricional
(por porcion):

Calorias: 70

Grasa total: Og
(Grasas saturadas: 0g)

Colesterol: Og
Fibra dietética: 2g
Sodio: 15mg

Extension Service

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacion sobre ayuda con la nutricion a través del

Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.

El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacion en todos sus programas, servicios, actividades y materiales con base en la raza, color, origen nacional, religidn, sexo, identidad de género (incluyendo la expresién de género), orientacién
sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres, ingresos derivados de un programa de asistencia publica, creencias politicas, informacién genética, estado de veterano, castigo o represalia por actividad previa en derechos civiles. (No todos los

términos prohibidos se aplican a todos los programas.) Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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