JUST PEACHY PARFAIT

NUTRITION FACTS FOR ONE SERVING (APPROX 3/4 CUP, MAKES 4 SERVINGS):
113 calories; 21 grams carbohydrate; 1 gram fat; 6 grams protein; 3 grams dietary fiber

AVERAGE COST FOR ONE RECIPE: $4.58

INGREDIENTS DIRECTIONS

1 cup chopped peaches In 1 small bowl or cup, layer % cup peaches, % cup

1 cup blueberries blueberries, and % cup yogurt. Top with % cup oats.

. Repeat steps in 3 separate small bowls of cups.
1 cup nonfat vanilla Greek yogurt ;
Refrigerate for 1 hour to allow oats to soften.

% cup rolled oats, uncooked
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PARFAIT DE DURAZNOS Y ARANDANOS

VALOR NUTRICIONAL POR PORCléN, RINDE 4 PORCIONES (1 PORCION = 3/4 TAZA):
113 calorias; 21 gramos carbohidratos; 1 gramo grasa; 6 gramos proteina; 3 gramos fibra dietética

COSTO PROMEDIO POR RECETA: $4.58

INGREDIENTES
1 taza de duraznos picados
1 taza de ardndanos

1 taza de yogur griego de vainilla
descremado

Y taza de copos de avena, sin cocer

PREPARACION

En 1 recipiente pequefio (capacidad 1 taza aprox.),
coloque capas de % taza de duraznos, % taza de
ardndanos, y % taza de yogur. Cubra con % taza de
avena. Repita los pasos en otros 3 recipientes pequefios.
Refrigere durante 1 hora para permitir que la avena se
suavice.
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