Red Monster Smoothie

Yield : 2 servings

Ingredients

1 cup kale or spinach

1% cup frozen mixed berries

1 banana, medium

1 cup pineapple (could use canned or
frozen)

% cup carrots

1 cup of ice

1 cup water

Instructions

1. Combine all ingredients in a
blender. Blend until smooth.

2. Divide shake between 2 glasses and
serve immediately.
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Nutrition Information
Serving Size: 1 cup

Calories: 207

Total Fat: 1g
Saturated Fat: Og
Protein: 4g
Sodium: 20mg
Carbohydrates: 51g
Added Sugar: Og
Fiber: 8g

SNAPA4ACT:S

Eat well. Spend less.

USDA is an equal opportunity provider
This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance
Program--SNAP.

www.SNAP4CT.org| @SNAP4CT

Batido Monstruo Rojo

2 porciones

Ingredientes:

1 taza de kale o espinaca

1% taza de fresas, moras, arandanos
congelados

1 banano, mediano

1 taza pifia (puede usar enlatada o

Preparacion:

1. Combine todos los ingredientes en
una licuadoray licte bien.

2. Divida el batido en 2 vasos y sirva
inmediatamente.
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1 taza de hielo
1 taza de agua

Informacion Nutricional
Tamafio de porcion: 1 taza

Calorias: 207

Grasa Total: 1g
Grasa Saturada: Og
Proteina: 4g

Sodio: 20mg
Carbohidratos: 51g
Azlcar Agregado: Og
Fibra: 8g

SNAPACT:

Eat well. Spend less.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supple-
mental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamen-
to de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés)

www.SNAP4CT.org| @SNAP4CT




