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Nutrition Education Program

Leche de Fresa
2 porciones

Los adultos deben apuntar a consumir 3 porciones del grupo lacteo al dia. Trata de elegir alimentos lacteos
bajos en grasa o sin grasa, como leche al 1% o descremada, queso y yogur bajo en grasa o sin grasa.

1 72 taza de leche descremada

o ‘A taza de fresas (frescas o congeladas, descongeladas),
restriega suavemente las fresas frescas bajo agua fria
corriente, luego cortales en trozos™

e Y5 cucharada de azucar

e Y5 cucharadita de extracto de vainilla

Lavese las manos con agua y jabon.

Combina todos los ingredientes en una licuadora.
Licua hasta obtener una mezcla suave. jDisfruta!
Guarde la salsa sobrante en un recipiente sellado
en el refrigerador hasta por cuatro dias.
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*Se pueden utilizar otros tipos de frutas, como frambuesas,
arandanos o duraznos.

Informacién nutricional por porcioén (1 taza): Calorias 90, Grasa total 0Og, Grasa saturada 0g,
Colesterol Omg, Sodio 756mg, Total de carbohidrato 159, Fibra dietética 1g, Azticares 14g, Aztcares
afnadidos 3g, Proteina 7g, Vitamina D 10%, Calcio 20%, Hierro 0%, Potasio 8%.
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