





De yogur
Yogur de piel de

I

citricos

De yogur
Yogur de menta

Yogur desnatado
Piel de limon
Piel de lima

1u
1u

Batir el yogur con las ralladuras. Dejar un tiempo en la nevera para que

tome mas sabor.

De yogur

Yogur de vainilla

Yogur desnatado
Vainilla
Edulcorante
(Natreen)

1u
1 vaina

al gusto

Batir el yogur con la pulpa de vainilla. Dejar un tiempo en la nevera para

gue tome mas sabor.

Yogur desnatado 1u
Menta %2 manojo
Edulcorante al gusto
(Natreen)

Batir el yogur con la menta picada. Dejar un tiempo en la nevera para
que tome mas sabor.

E P L HC R HC

50 kcal 52¢g 048 3g <1




Salsas y purés d

Puré de papaya (pag. 134) 509
Vinagre unas gotas
Especias al gusto

Mezclar el puré con unas gotas de vinagre y,

' si se quiere, alifar con canela en polvo, anis
. .) y especias molidas.
. ‘ ! E P L HC (R HC
l . ( ) 30 keal 05¢g 0,0¢g 7¢ <1

4 )
Puré de mango (pag. 134) 50g
Kiwi 49 keal 07g 08¢ 98¢ 1 Curry una pizca
Menta 2 hojas
Mango 58 keal 069 029 13449 1,5
Papaya 32 keal 05¢9 0g 7649 <1
Mezclar el puré con el curry en polvo y la
Fresas 27 keal 064 03¢g 559 <1 P . y P y
menta fresca picada.
Frutos rojos 33 kel 09¢ 049 6,6 g <1

\__Pina 49 kal 049 029 11,39 1) [




Bibliografia

Farran, A.; Zamora, R.; Cervera, P; Taules de composicio d'aliments del CESNID.
McGraw-Hill. Barcelona, 2004.

Ortega, R.M.; Lopez, A.M.; Requejo, A.M.; Andrés, P.: La composicién de los alimentos.
Editorial Complutense. Madrid, 2004.

Souci, S.W.; Fachmann, W.; Kraut,H.: Food composition and nutrition tables.
Medpharm GmbH Scientific Publishers. Stuttgart, 2000.

http://www.nutritionalanalyser.com




