Stay Safe, Have Fun and
Fuel Up this Summer!

Berry Bananarama Smoothie Drink plenty

ﬁ of water!

Ingredients

o | cup plain low-fat yogurt
« | banana, peeled and sliced
o | cup 100% orange juice

« 1/2 cup sliced strawberries
o« 1/2 cup frozen blueberries

o 1/2 cup ice cubes u
Directions

. Place yogurt, sliced banana, juice and
both kinds of berries in a blender

. Blend or pulse for |5 seconds
(children may require supervision)

. Add ice cubes to mixture and blend
until smooth

* Recipe yields 4 servings
Nutrition Facts per Serving
103 calories, 3 grams protein, 2.5 grams
of fat, 16 grams of sugar
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iMantengase Seguro, Diviertase y
Lienese de Energia este VYerano!

Licuado de Fresa, arandano y platano

Ingredientes )
| taza de yogur puro bajo en grasa i Tome mucha

| pldtano, pelado y cortado agua!
| taza 100% jugo de naranja ﬁ
|/2 taza de fresas rebanadas
|/2 taza de arandanos congelados
« 1/2 taza de cubos de hielo
Instrucciones
. Ponga en Ila licuadora yogurt, platano
cortado, jugo, fresas y arandanos.
. Bata por |5 segundos (los niﬁos'
requieren supervision)
. Anada hielo a la mixtura y mezcle hasta
que esté suavemente licuado.
* Sirve 4 porciones
Datos Nutritivos por Porcion
|03 calorias, 3 gramos de proteina,

2.5 gramos de grasa, |6 gramos de
azucar

ACTIVO
. Camine

. Nade
Pasee en bicicleta

. Juegue 2 |a pelota
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