)

=S Avena de Refrigerador con
SHELves Recipe Platano y Mantequilla de Mani

TAMANO DE LA PORCION: ¥ taza de avena
PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos

INGREDIENTES:

2 cucharadas de mantequilla de mani
Y pladtano mediano

Y tazadeavena

Y, tazaleche de vaca, almendra o soya

g

DATOS DE NUTRICION:

) Cantidad por Porcion:
1. Anadelaavenay laleche en un frasco o Grasa total 204
contenedor. Grasa saturada 59
2. Afade la mantequilla de mani al contenedor ~ Colesterol 6 mg
y mezcla_ Sodio . 180 mg
3. Cortael platano en rebanadas y afiade al Cart_’Oh'drato total 5189
contenedor. F'bfa 79
4. Tapa el frasco o contenedory ponlo en el AzUcar ) 189
refrigerador por la noche. [elie 2gdoszlceraiiesain
. Proteina 199
5. Saca el contenedor del refrigerador en la .
N ) Fosforo 395 mg
manana y disfruta. Potasio -83 Mg

EQUIPO NECESARIO:

* Contenedor o frasco de
conserva

* Cuchillo

* Refrigerador

Receta sometida por el departamento de Dietética de la Universidad de Mount Mary

Recetas adicionales disponibles en healthyshelves.org




