2 Gabriela Zabalza

PN

- n u trl u m 88 Nutricionista - MP353

A 4

ASPIC - GELATINA CON FRUTAS

) _ @ 6 porciones
Aporte de azucares simples

INGREDIENTES

e 1sobre de gelatina [Exquisita Light u otra marca) - Podés usar e 1naranja
gelatina comun si no necesitara restriccion de energia tu plan. e 1manzana
e llitro de agua e 15 unidades de arandanos Congelados o frescos (20 g)

e 1banana

METODO DE PREPARACION

1°  Preparar la gelatina tal cual las instrucciones del envase

2° Lavary cortar la fruta seleccionada en cuadraditos (evitar usar kiwi o anana porque no dejan gelificar de manera correcta la
gelatina)

3° Distribuir la fruta en compoteras o frascos higienizados, como en la imagen.

4% Completar los frascos con la gelatina y dejar enfriar antes de almacenar en la heladera.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (250 g) % DDR

ENERGIA 24 kcal 61 kcal 3%
GRASA 0g 0g 0%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 0%
COLESTEROL 0 mg 0mg 0%
SODIO 2mg 5mg 0%
H. CARBONO 69 49 5%
AZUCARES 0g 0g -

FIBRA ALIMENTARIA 0g 19 5%

PROTEINA 0g 1g -



