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La Universidad del Estado de Carolina del Norte (NC State University) y la Universidad de Agricultura y Tecnologia de Carolina del Norte
(North Carolina A&T State University) se comprometen a tomar acciones positivas para asegurar oportunidad igual sin importar raza, color,
credo, nacionalidad, religion, sexo, edad o incapacidad. Ambas universidades reciben a todas las personas sin tomar en consideracion la
orientacién sexual.
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de (1/2 taza) e 2 platanos pequefios, rebanados A/

e 1 lata (20 onzas) de pifia en trozos
en su propio jugo, colada

¢ 1 yogurt (8 onzas) de bajo en grasa (pruebe de vainilla o limén)
e 1 lata (15 onzas) de cocktail de frutas en su propio jugo, colada

Instrucciones

1. Cuele los trozos de pifia y cocktail de frutas.
2. Lave, pele, y rebane los platanos.

3. Combine las frutas y el yogurt.

4. Cubra y enfrie hasta que esté listo para servir.

Para variaciones use las frutas siguientes en vez de enlatadas:
1 taza de uvas sin semilla, cortadas a la mitad

2 tazas de melén, rebanado en pedazos para picar

1 taza de fresas, cortadas en cuartos

1 taza de manzanas, rebanadas en pedazos para picar

Nota: si la pifia o el cocktail se dejan afuera; ponga un poco de limén
para prevenir que se pongan color café.

Nutrientes por Porcién

Calorias 20 Total de Carbohidratos 20 gramos
Grasa Total 0 gramos Fibra Dietética 1 gramo
Grasa Saturada 0 gramos Azlcar Total 18 gramos
Proteina 1 gramo Sodio 20 miligramos

cs Buena Fuente de Vitamina C

PRENDA EL RADIO

Prenda el radio o ponga su cancién favorita
y baile. Envuelva a sus hijos. Se divertira
mientras hace algo de actividad fisica.
jHagalo evento de todos los dias!



