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Vine & Fig Educational Outreach Program

Vegetales de esta semana:
Espinaca, mezcla de lechuga, rédbano, col rizada, cabeza de lechuga, hierbas

Receta de la semana:
Licuado de espinaca
Ingredientes:

e 1 banana bien madura (si esté congelada, mejor)
e 1taza de leche del tipo que prefieras (de vaca, avena, almendras, etc.)

¢ 1 punado grande de espinaca

Opcional: agrega mas frutas, yogurt griego, mantequilla de nueces, cacao,
canelq, extracto de vainilla, agave, miel de maple, hojuelas de avena y/o chia.

Instrucciones:

LicGa todos los ingredientes. Agrega hielo para darle una textura mas helada.
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