NEP

Nutrition Education Program

Batido de “Trébol y Oro”

4 porciones

N EXTENSION

Los lacteos como la leche, el queso y el yogur son ricos en calcio, proteina y vitaminas que ayudan a fortalecer
los huesos y dientes. Comer alimentos del grupo de la leche puede disminuir el riesgo de desarrollar una
enfermedad llamada Osteoporosis, cuando los huesos se debilitan y se rompen facilmente. El calcio también
mantiene los nervios, el corazén, los musculos saludables y puede ayudar a estabilizar su presion sanguinea.

e 2/3 taza de jugo 100% de
manzana
1/2 taza de espinaca fresca

e 2 tazas de pedazos de pifia
congelada, sin azucar afadida

e 1 taza de yogur de vainilla bajo en
grasa

e 1 banano, frotados suavemente
con agua corriente fria

Lavarse las manos con jabén y agua.

Ponga el jugo de manzana y las hojas de espinaca en la licuadora. Licue bien.
Anada el resto de los ingredientes en la licuadora.

Licue hasta que esté sin grumos.
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Tamano de la porcion: V4 de receta. Informacién Nutricional por Porcion: 135 Calorias, Total Grasa 1g,

Grasa Saturada 0g, Proteina 2g, Total Carbohidratos 31g, Fibra Dietética 2g, Sodio 35mg.

Esta institucién es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para
obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep u @





