RECETA

Granizado de Ciruela

iRefrésquese con este sencillo y dulce granizado
de ciruelas! Ciruelas frescas se mezclan para
crear un postre helado repleto de sabor, sin
azucar anadida.

Rinde: 2 porciones
Tiempo de preparacion: 5 minutos
Tiempo de coccion: 0 minutos

Fuente: Extensién UMass Pequeﬁos cambios’
Ingredientes iGRAN diferencia!

« 3ciruelas frescas sin hueso, peladas y picadas
« ' taza de arandanos frescos o congelados

« ' taza de jugo de manzana 100%

« 1 puiiado de cubitos de hielo

Pasos Informacion Nutricional
1.Lave y prepare la fruta Tamaiio de la porcién: 1/2 de la receta
2.Combine todos los ingredientes en una Nutrientes Cantidad

licuadora y mezcle hasta que quede Calorias: 70
. . Grasa Total: 0g
suave, aproximadamente 3 minutos.
Grasa Saturada: 0g
3.Sirva inmediatamente. Colesterol: 0mg

Sodio: 0mg
Carbohidratos Totales: 179
Fibra Dietética: 2g

Aztcares Totales: 129

Azicar Anadida: 0g.
Proteina 0g

Utensilios Necesarios

« Tazas medidoras
o Licuadora
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $7.22
Costo promedio/porcion: $3.61

Rinde: 2 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segtin las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Anadir 3 al carrito
Ciruelas

Jugo de manzana

Anadir 1 al carrito
Arandanos

e . Afadir 1 al carrito
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Notas del Chef

« Utilice ciruelas maduras para obtener el
sabor mas dulce, sin necesidad de agregar
azucar adicional.

« La fruta congelada puede sustituir a la
fresca para hacer esta receta atin mas rapida
y helada.

« Pruebe otras combinaciones de frutas como
durazno-arandano o fresa-ciruela.
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