TEXAS A&GM

Sweet Potato Smoothie E)BFIEINISI%N

What you need: What to do:

. Prep Time: 5 minutes
Utensils: 1. Wash hands and cooking area.

2. Mash cooked sweet potatoes with a potato masher or fork. Cost per serving: $0.46

e Potato masher or fork

e Blender 3. Combine sweet potatoes, yogurt, orange juice and vanilla in

e Measuring cups & spoons blender. Nutrition Facts
. 4. Putall ingredients into a blender and blend until smooth. Serving Size 3/4 cup
Ingredients: 5. Serve immediately or cover and store in the refrigerator. Servings Per Container 3

Amount Per Serving

% cup mashed sweet
potatoes
1 cup low fat or fat free vanilla

Calories 150 Calories from Fat 0

% Daily Value*

osurt Total Fat Og 0%
yog L. Saturated Fat Og 0%
1 cup 100% orange juice Trans Fat 0g
% teaspoon vanilla extract Cholesterol Omg 0%
Sodium 80mg 3%
Total Carbohydrate 32g 1%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 24g
Protein 5g
|
Vitamin A180% + Vitamin C 50%
Calcium 15% * lron 2%
s \
I This can be served as part of a balanced breakfast that will
! give you energy for the day! |
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TEXAS A&M

Licuado de Camote E)BrIEINISEgN

Lo que necesita: Lo que hay que hacer:
Utensilios: 1. Lavese las manos y limpie su area para cocinar. Tiempo de preparacién: 5 minutos
e Moledor de papa o tenedor 2. Triture el camote cocinado con un moledor de papa o un Costo por porcién: $0.46
e Licuadora tenedor. T
o Tazasy cucharas para medir 3. Combinar el camote, el yogur, el jugo de naranja, y el —
Ingredientes: extracto de vainilla en la licuadora. Datos Nutricionales
v taza de camote. machacado 4. Mezcla hasta que la consistencia suave. Taméﬁo de la porcion % taza
L. 5. Sirva inmediatamente o cubra y mantenga en la Porciones en el paguete 3
1 taza yogur de vainilla sin ) |
grasa o bajo en grasa refrlgeradora. Cantidad por porcién
1 tazade jugo de naranja, Calorias 150 Calorias de grasa 0
100% %Valor Diario*
% cucharadita de extracto de Grasa total Og 0%
vainilla Grasa saturada Og 0%
Acido graso trans Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 80mg 3%
Total de carbohidratos 32g 11%
Fibra dietética 1g 4%

Azlcares 249

Proteinas 5g

Vitamina A 180% * Vitamina C 50%
\

| iEsto puede servir como parte de un desayuno balanceado que te daran i Calcio 15% * Hierro 2%
[ energia para el dia!
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