(Recefas bajas en carbohidratos

Mezcla ciruelas frescas, crema de pudin y granola para
hacer un postre o desayuno delicioso y completo.

Tiempo de preparacion 20 min ¢ Tiempo total 20 min * 4 porciones

1 paquete (de 4 porciones) de pudin instantaneo de vainilla y mezcla de relleno
para pastel libre de azUcar y grasa

1% tazas de leche descremada

1taza de yogur descremado sin azicar

Y2 taza de granola baja en grasa

4 ciruelas medianas deshuesadas y picadas (cerca de 2 tazas)
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CONTADORES DE CARBOHIDRATOS

1 SELECCION DE
CARBOHIDRATOS

2 SELECCIONES DE
CARBOHIDRATOS

2 SELECCIONES DE
CARBOHIDRATOS

1 SELECCION DE
CARBOHIDRATOS

1Y Yoplait® 150 calorias ¢ 0 g grasa total
Y, taza de arandanos ogur ollEl 22 g carbohidratos ¢ 13,5 g proteina
Greek 100 de vainilla

2 SELECCIONES DE
CARBOHIDRATOS




