Parfait de Piha y Coco

2 Porciones « 1 Porcion =1Taza de Yogurt y ¥2 Taza de Piha

Consejos de pina

Como Almacenar Como Usar Beneficios para la Salud
En el frigorifico en una bolsa Agréguelo a ensaladas de Aumenta la inmunidad,
de plastico perforada durante frutas, batidos, jugos mejora la digestiony
3-5dias. naturales o postres. promueve huesos fuertes.
INGREDIENTES Nutrition Facts
* 2tazas de yogur griego natural sin grasa 2 servings per container
+ 1cucharada de miel Serving size 1 cup yogurt, 1/2
+ 2 cucharadas de crema de coco cup F’"i‘;;‘;"’}
* 1taza de pifa, fresca o enlatada en jugo 100% 9
(si esta enlatada, es;urrir y enjuagar) ) Amount per serving
* 2cucharadas de hojuelas de coco sin aztcar Calories 220
* Opcional: granola
% Daily Value*
Total Fat 55 6%
Saturated Fat dg 20%
Trans Fat Og
INSTRUCCIONES Cholesterol 5mg 2%
Sodium S5mg 3%
*  Enun bol,combine el yogur griego, la miel y la crema de coco. Total Carbohydrate 270 10%
Mezclar bien. Dietary Fiber 1g 4%
+ Corta la pifia en cubos. Total Sugars 21g
+ Enun frasco de vidrio o en una taza pequefa, coloque capas de . t'ﬁ'“';‘;:”ghdde" Sugars 2%
.~ Fotein
yogur, pinay coco. ————————
* Repetir capas. Y cubra con granola. Vitamin D Omeg 0%
Calcium 172myg 15%
Irom Omg 0%
FPotassium 325mg 5%
*The % Daity Value fels you baw much a rulrient in a
marvig of faod coniribetes ta a daly diel. 2,000 calenies a
day is used for general rlritian s,
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