RETHINK 51 IR

PREPARATION TIME: 10 minutes Instructions
COST PER SERVING: $0.83 1. Wash your hands with soap and water.
Makes: 4 servings 2. Peel bananas and place in bowl. Mash with a fork
Store covered in fridge. Good for 2 days. into a smooth consistency.
3. Add the mashed bananas to the pitcher.
What you need: 4. Add yogurt to the pitcher.
e 4 cups low-fat milk* e Clean pitcher 5. Add the milk to the pitcher.
e 4 _fresh bananas or » Big spoon 6. Stir gently, using spoon.
? o];a(rjs banana baby * Bowl 7. Put the pitcher in the fridge for at least 2 hours or
) \ow-fat blai  Fork until contents are cold.
) SUEHOW— P 8. Remove any remaining banana pieces (to reduce
yog the risk of choking) and set aside.
Reuse your bananas! Try Pour the flavored milk into glasses and serve.

folding the bananas
into pancake or muffin

batter! *This recipe is also delicious with unsweetened,

unflavored soy milk.

For more recipes visit RethinkYourDrinkNevada.com!
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StV V0 U0 CiLicuadolde Platanos

TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos
COSTO POR PORCION: $0.83

Rinde: 4 porciones

Guardelo tapado en el refrigerador, se conserva
bien hasta por 2 dias.

Esto es lo que necesita:

¢ Una jarra limpia

¢ Una cuchara grande
¢ Untazdn

¢ Untenedor

¢ 4 tazas de leche
semidescremada*

¢ 4 platanos frescos o

3 frascos de comida

para bebé sabor a

platanos

1taza de yogurt

natural

semidescremado

iReutilice los platanos!
iPruebe agregar los
pldtanos en su masa para
panqueques o muffins!

Instrucciones

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Pele las bananas y coldéquelas en un tazon.
Hagalas puré con un tenedor hasta obtener una
consistencia suave.

Agregue el puré de platanos en la jarra.
Agregue el yogurt en la jarra.

Agregue la leche en la jarra.

Revuelva suavemente con la cuchara.

Ponga la jarra en el refrigerador por lo menos
durante 2 horas o hasta que el contenido esté bien
frio.

8. Retire el resto de los pedazos de platanos (para
reducir el riesgo de atragantarse) y péngalos a un
lado.

Nowusw

Vierta la leche saborizada en vasos y sirva.

*Esta receta también es deliciosa con leche de soja no
saborizada y sin azucar.

jPara mas recetas visite RethinkYourDrinkNevada.com!
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