Mixed Berry Smoothies

Makes 2 servings.
1 glass per serving.

Prep time: 10 minutes

INGREDIENTS: PREPARATION:

1. Place all ingredients in a blender.
2. Blend until smooth & evenly mixed.
3. Pour into glasses.

4. Serve & enjoy!

1 cup low-fat vanilla yogurt
1 banana, frozen

1 cup mixed berries, frozen
¥ cup soy milk

Nutrition information per serving: Calories 240, Carbohydrate 44 g,
Dietary Fiber 5 g, Protein 11 g, Total Fat 4 g, Saturated Fat 1 g, Trans Fat 0
g, Cholesterol 6 mg, Sodium 93 mg
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Licuado de Frutas Mixtas

Sirve 2 porciones.
1 vaso por porcion.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

INGREDIENTES: INSTRUCCIONES:

1. Ponga todos los ingredientes en una licua-
dora.

2. Licue hasta que todo este fluido.

3. Vacié en vasos.

4. jSirva y disfrute!

1 taza yogur de vainilla baja en grasa

1 platano, congelado

1 taza frutas mixtas, congeladas

¥ taza leche de soya o leche sin/baja en
grasa

Informacion nutricional por porcion: Calorias 240, Carbohidratos 44 g,
Fibra Dietética 5 g, Proteinas 11 g, Grasa Total 4 g, Grasas Saturadas 1 g,
Grasas Trans 0 g, Colesterol 6 mg, Sodio 93 mg

Para informacién sobre los Cupones para Alimentos,
- llame al 877-847-3663. Financiado por el Supplemental

CHAKRPIONS Nutrition Assistance Program del Departamento de
for CHANGE Agricultura de los Estados Unidos, un proveedor y
[-iminy empleador que ofrece oportunidades equitativas.
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