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Jicama Pina Brisa de Jicama

Breeze y Pina

Rinde 3 porciones.
1 taza por porcion.

Makes 3 servings.
1 cup per serving.

Tiempo de preparacion:
10 minutes

Prep time: 10 minutes

INGREDIENTS
Y2 cup canned pineapple INGREDIENTES
chunks, packed in 2 taza de trozos de pifia enlatada
100% juice, undrained en 100% jugo natural, sin

cup'fresh jlcamg, peeled and PREPARATION escurrir PREPARACION
cut into small pieces

s -
1. Place all ingredients in a blender V% taza de jicama fresca, peladay 1. Ponga todos los ingredientes en

2 cup fresh orange chunks cortada en trocitos

2 cups orange juice

container. % taza de t o o el vaso de una licuadora.
. . %> taza de trozos de naranja fresca o
. 2. Blend until smooth. Pour into . ,J 2. Licte hasta que la mezcla
ice cubes 2 tazas de jugo de naranja
glasses and serve. ”
cubos de hielo
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adquiera una textura cremosa.
Sirvala en vasos individuales.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 117, Carbohidratos 28 g, Fibra Dietética 3 g,

Nutrition information per serving: Calories 117, Carbohydrate 28 g, Dietary Fiber 3 g, Proteinas 2 g, Grasa Total O g, Grasa Saturada O g, Grasa Trans 0 g, Colesterol 0 mg,
Protein 2 g, Total Fat O g, Saturated Fat O g, Trans Fat O g, Cholesterol 0 mg, Sodium 5 mg Sodio 5 mg
Added sugar0 g Aziicar agregada 0 g
\. . ‘ ) ‘ \. Para informacién sobre los Cupones para Alimentos, llame
C v For food stamp nformton, ca‘\l 877-847-3663. Funded by V al 877-847-3663. Financiado por el Supplemental Nutrition
C H A M P I 0 N S . C D PI—I {he USDA Suppemental N.tion Assistance Program, an C A M P Eo N E S Assistance Program del Departamento de Agricultura de
for CHANGE California Deparemen o cctalopporunty provder and employer del CAMBIO m» o .M,,‘ e ,. Ios Estados Unidos, un proveedor y empleador que offece
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Jicama Pifia Breeze, Healthy Latino Recipes Made With Love, Network for a Healthy California, 2008



Makes 3 servings.
1 cup per serving.

Ingredients

% cup 100% orange juice

1 large banana, peeled
and sliced

1 cup fresh or frozen
strawberries, thawed

1 cup lowfat vanilla yogurt

5 ice cubes

Strawberry Smoothie

Prep time: Nutrition information per serving:
10 minutes Calories 153, Carbohydrate 32 g,
Dietary Fiber 3 g, Protein 5 g, Total Fat 1 g,
Preparation Saturated Fat 1 g, Trans Fat 0 g,
) . Cholesterol 4 mg, Sodium 57 mg
1. Combine orange juice, Added sugar 5.01 g

Funded by USDA SNAP, known in California as CalFresh. e California Department of Public Health RCP-25/Ver. 11/11

banana, and half

the strawberries into a
blender container. Blend
until smooth.

Add yogurt, remaining
strawberries, and

ice cubes. Blend

until smooth. Serve
immediately.
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Rinde 3 porciones.
1 taza por porcion.

Ingredientes

¥ taza de jugo de naranja
100% natural

1 platano grande pelado y
rebanado

1 taza de fresas frescas o
descongeladas

1 taza de yogur de vainilla
bajo en grasa

5 cubitos de hielo

Tiempo de preparacion:

Informacion nutricional por porcion:

10 minutos Calorfas 153, Carbohidratos 32 g,

Fibra Dietética 3 g, Proteinas 5 g,
Preparaci()n Grasas 1 g, Grasa Saturada 1 g, :

Grasa Trans 0 g, Colesterol 4 mg, oo
1. Combine el jugo de Sodio 57 mg, Aziicar agregada 5.01 g o

2.

Financiado por SNAP del USDA, conocido en California como CalFresh. #Departamento de Salud Publica de California

naranja, el platano y la
mitad de las fresas en
el vaso de la licuadora.
Licue hasta que la mezcla
quede cremosa.
Agregue el yogur, el
resto de las fresas y los
cubitos de hielo. Licue
hasta que la mezcla
quede cremosa. Sirva
inmediatamente.
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Strawberry Smoothie, Network for a Healthy California, 2011



