EATING SMART
BEING ACTIVE

Sorbete de Frutas

Rinde: 5 a 7 porciones (¥ taza por porcion)
Tiempo en el congelador: al menos 3 horas
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Ingredientes

jPruebe estos sabores refrescantes o cree los suyos propios!

Durazno: 2 latas (15 onzas) de duraznos en rodajas en 100% jugo de fruta (rinde 7 porciones)

Piria: 1 lata (20 onzas) de pifia en trozos en 100% jugo de fruta (rinde 5 porciones)

Pinia y Pldtano: 1 lata (20 onzas) de pifia en trozos en 100% jugo de fruta mas 1 platano (rinde 7 porciones)

Preparacion

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Retina todos los ingredientes y congele las latas antes de comenzar a preparar la receta.

3. Coloque las latas de fruta en el congelador por al menos 3 horas. Retire cuando estén completamente
congeladas.*

4. Pase ligeramente las latas congeladas por agua caliente o déjelas en la encimera durante 30 minutos para
aflojar el contenido. Retire la fruta de las latas y corte en trozos pequeios con un cuchillo afilado.

5. Siva a agregar un platano, pélelo y cértelo en rodajas. No es necesario que el platano esté congelado.

6. Coloque la fruta congelada en la licuadora y lictie hasta obtener una mezcla cremosa.

7. Sirva inmediatamente.

8. Congele las sobras en un recipiente apto para congelador o en bolsas plasticas herméticas aptas para el
congelador.

* Puede dejar las latas en el congelador durante la noche. No explotaran.
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Nutrition Facts Nutrition Facts Nutrition Facts
4 servings per container 5 servings per container 7 servings per container
Serving size 1/2 Cup (122g) Serving size 1/2 Cup (113g) Serving size 1/2 Cup (98g)
- == _
Amount Per Serving Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 60 Calories 70 Calories 60
% Daily Value* % Daily Value* % Dally Valse*
Total Fat 0g 0% Total Fat Og 0% Total Fat 0g 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 0g 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% Cholesterol 0mg 0% Cholesterol 0mg 0%
Sodium 25mg 1% Sodium 0mg 0% Sodium 0mg 0%
Total Carbohydrate 14g 5% Total Carbohydrate 189 7% Total Carbohydrate 179 6%
Dietary Fiber 29 7% Dietary Fiber 1g 4% Dietary Fiber 1g 4%
Total Sugars 119 Total Sugars 169 Total Sugars 14g
Includes 0g Added Sugars 0% Includes Og Added Sugars 0% Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 1g 2% Protein Og 0% Protein 19 2%
Vitamin D Omeg 0% Vitamin D Omeg 0% Vitamin D Omeg 0%
Calcium 9mg 0% Calcium 16mg 2% Calcium 12mg 0%
Iron 1mg 6% Iron Omg 0% Iron Omg 0%
Potassium 3861mg 8% Potassium 138mg 2% Potassium 159mg 4%
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