
Paletas de Fruta (Ice Pops)
1 6-onza lata de jugo de fruta concentrado y congelado 
3 latas de agua
1⁄2 taza de azúcar
1 taza de leche en polvo sin grasa

Mezcla el jugo de fruta y el agua. Agregue el azúcar y remueva hasta que disuelva. 
Agregue la leche en polvo y mezcle hasta que disuelva. Vierta la mezcla en moldes 
plásticos para paletas heladas (“popsicles”), en tazas pequeñas, o en bandejas para 
cubitos de hielo. Cuando la mezcla congela parcialmente, meta una cuchara plástica 
o de madera en el centro de cada paleta helada. Congele hasta que estén firmes.

Hace 5 paletas.

Súper-Batido (Super Shake)

2 tazas de jugo de piña, bien frío 
1⁄2 taza de leche en polvo sin grasa
1 cucharadita de vainilla
1 pinta de helado de vainilla, ablandado

Mezcle bien el jugo con la leche en polvo. Agregue la vainilla y el helado, 
y bata hasta que no haya grumos y esté espumoso. Sirva.

Hace 6 porciones.
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Folleto FDNS-NE-SP 1055

Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 5
Cantidad por ración: 1 paleta
 Calorías 216  1% de calorías de grasa
 Grasa total 0g  Sodio 134mg
 *Vitamina A 13% *Vitamina C 89%
 *Calcio 32%   *Hierro 1%
 *Porcentaje de Valores Diarios
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Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 6
Cantidad por ración: 2/3 taza (.65 taza)
 Calorías 164  27% de calorías de grasa
 Grasa total 5g  Sodio 94mg
 *Vitamina A 8%  *Vitamina C 35%
 *Calcio 20%   *Hierro 2%
 *Porcentaje de Valores Diarios


