





BANANA CON LECHE,
MAGICA

El cuento de la Leche

Las bananas y la leche hacen un
nutritivo desayuno o bocadillo, y
también tienen un delicioso sabor.
iMézclelas! Intente agregar mas fruta,
como medio taza de mango o moras
frescas o congeladas.

Hace 2 porciones

Ingredientes
1 banana madura
2 tazas de leche descremada o baja en grasa al 1% Nutricion

2 cubos de hielo
1/2  cucharadita de extracto de vainilla
1/4  de cucharadita de canela (opcional)

Datos nutricionales por porcion:
160 calorias, 2.5 g de grasa,

1.5 g de grasa saturada, 130 mg
de sodio, 2 g de fibra dietética,

lnStrUCCiOHES 10 g de proteina, 306 mg de calcio.

Combine todos los ingredientes en una licuadora. Agite en alto hasta que la mezcla quede
suave y espumosa.

iDisfrute de Mas Leche! jEs Facil!

< Para el desayuno, cocine avena con leche en lugar de agua. Prepare en un tazon
una cara sonriente de avena con una rebanada de manzana para la boca y uvas
pasas para los ojos.

< Si alguien de su familia tiene problemas para digerir
la lecha, pruebe con leche deslactosada. Tiene los
mismos nutrientes de la leche entera.

< Use leche en lugar de agua cuando haga sopa.

< Los libros de cuentos son mas divertidos con chocolate caliente. Agregue un poco
de jarabe de chocolate a la leche y caliente en el microondas.



PUDIN DF, PAN DFL DESAYUNO
DFL, HADA MADRINA

El cuento de la Leche

prepare este plato con 1 dia de
anticipacion y refrigérelo hasta que
esté listo para hornear. Este pudin de
pan es apetitoso también con otras
frutas. Vea lo que esta en cosecha

en el mercado de granjeros. En lugar
de manzanas, pruebe a usar peras,
ciruelas, duraznos o moras.

Hace 4 porciones

Ingredientes

11/2 tazas de leche sin grasa o baja en tazas de pan de harina integral en cubitos,
grasa al 1% cerca de 4 rebanadas
4 huevos taza de manzana pelada y cortada en cubitos
2 cucharadas de aziicar morena de taza de uvas pasas
cucharadita de extracto de vainilla cucharaditas de azlcar pulverizada
1/2  cucharadita de canela molida (opcional)

1/8 de cucharadita de sal o
Nutricion
Datos nutricionales por porciéon: 370 calorias, 7 g de grasa,

2.5 g de grasa saturada, 570 mg de sodio, 7 g de fibra
dietética, 19 g de proteina, 226 mg de calcio.

Instrucciones

1. En una vasija grande combine la leche, los huevos, el
azlcar morena, la vainilla, la canela y la sal. Mezcle rapido
hasta que esté bien combinado.

Agregue los cubitos de pan, la manzana en cubitos y las uvas pasas, y mezcle
hasta que todos los ingredientes estén combinados y el pan haya absorbido la mayor
parte del liquido.

Cubra un plato cuadrado de 8 pulgadas para hornear con rocio antiadherente
o mantequilla.

Pase la mezcla de pan al sartén de hornear. Cubra con papel de aluminio y hornee,
o refrigere hasta por 24 horas.

Precaliente el horno a 350 grados.

Ponga el pudin de pan en el horno y hornee por 40 minutos. Destape y continie
horneando hasta que quede dorado, unos 20 minutos mas.

Deje reposar por 10 minutos antes de servir. Espolvoree aztcar en polvo
silo desea.
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