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Capas de Yogur y Crujido (Yogurt Crunch Parfaits)

Ystazade ardndanosfrescas o congeladas
2 (8 onza) tarrinas de yogur desnatado de sabor limoén
Yatazade ceredes

Ponga 3 cucharadas de ardndanos en cada uno de cuatro vasos. Cubra
cadauno con ¥2de unatarrinadeyogur limén. Espolvoreed cered
triturado sobreel yogur en cadavaso. Sirvainmediatamente.
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: Paletas Heladas de Yogur (Yogurt Popsicles) :
| 1 (6 onza) lata de jugo concentrado de naranja |
| 4 cucharadas de gelatina de cualquier sabor de fruta |
I 1 (16 onza) tarrina de yogur natural I
I 12 (3 onza) tazas de papel 0 una bandeja para cubitos de hielo I
I 12 palos de madera para paletas o palillos de dientes I
: Ponga el jugo concentrado congelado de naranja en un sartén y espolvoréelo :
I con gelatina de cualquier sabor de fruta. Cocinelo afuego lento, removiendo I
I mucho, hasta que la gelatina disuelva. Pongaaenfriar. Viertael yogur enla I
I mezcla de gelatinay mezcle hasta que esté suave. Ponga las tazas juntas en un I
I molde para el horno. Viertalamezclade yogur en lastazasy clbralas con I
I papel de aluminio. Pongaun palillo en cadataza por el papel deauminio. I
I Congele las paletas hasta que estén firmes. (sigue arevés) I

I-——————————————————————————ﬁo—#—-I



Datos de Nutricion

Raciones por receta: 4
Cantidad por racién:

Calorias 136 10% de calorfas de grasa
Grasa total 1g Sodio 82mg

*Vitamina A 4% *Vitamina C 4%
*Calcio 18% *Hierro 2%

*Porcentaje de Valores Diarios
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Haga correr aguatibiaen el exterior de lataza para dejar de pegar cada paleta
delataza. Si usted usa unabandeja para cubitos, viertala mezcla en la bandeja
y cubrala bandeja con una hoja de papel encerada. Ponga un palillo en el
centro de cada seccidn por hacer agujeros al papel encerada. Congele hasta
gue estén firmes.

Datos de Nutricion

Raciones por receta: 12
Cantidad por racion:

Calorfas 49 11% de calorias de grasa
Grasa total .6g Sodio 28mg

*Vitamina A 1% *Vitamina C 34%
*Calcio 7% *Hierro 1%

*Porcentaje de Valores Diarios
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