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Parfait de Yogur y Bayas

Tiempo de preparacion : 5 minutos

Sirve: 4 porciones

Ingredientes

2 tazas yogur (bajo en grasa o sin grasa, natural o de
vainilla*)

1 taza banana (en rodajas)
1/2 taza arandanos (frescos)
1/2 taza fresas (frescas, en rebanadas)

otra fruta opcional (frambuesas, melocoton, pifia y/o
mango)

1 taza granola

Preparacion

1. Coloque 4 copas para parfait u otros vasos altos.
2. Coloque con una cuchara alrededor de 1/4 taza de
yogur en cada vaso.

3. Cubra con alrededor de 1/4 de taza de fruta.

4. Luego espolvoree con 2 cucharadas de granola.

5. Repita el proceso.

*Para efectos del andlisis nutricional y costos se us6
yogurt de vainilla bajo en grasa.

Notas

Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 304
Grasa total 99
Grasa saturada 29
Colesterol 6 mg
Sodio 89 mg
Total de Carbohidrato 46 g
Fibra dietetica 59
Azucares totales 309
Azlcares Anadidas 13 g
incluidas
Proteinas 11g
Vitamina D 40 IU
Calcio 240 mg
Hierro 2mg
Potasio 613 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas 1/2 taza

. Granos 1/2 onza
Alimentos que contienen 1/2 onza
proteinas

. Lacteo 1/2 taza

Para ver un video de demostracion de la preparacion de

esta receta, visite: http://www.nutrition.gov/life-
stages/children/kids-kitchen
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Los ingredientes opcionales no estan incluidos en el
andlisis nutricional o los costos.

Origen: Food and Nutrition Information Center.



