THE HULK SMOOTHIE (KALE SMOOTHIE)

NUTRITION FACTS FOR ONE SERVING (APPROX 1 CUP):
97 calories; 18 grams carbohydrate; 1 gram fat; 4 grams protein; 4 grams dietary fiber

AVERAGE COST FOR ONE RECIPE: $2.69

INGREDIENTS DIRECTIONS
% cup water Wash all fruits and vegetables. Remove stems from kale,

1 banana and remove tops from strawberries if using fresh. Slice

) Kale ( inach) apple into chunks, removing core. Add all ingredients
cups kale (or spinac

P . P to blender, and blend until smooth. Add more or less
1 medium apple of each ingredient to fit your family’s taste!

2 cups strawberries (fresh or frozen)
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»
EL LICUADO DE HULK (LICUADO DE COL RIZADA) al

VALOR NUTRICIONAL POR PORCION Q PORCION =1 TAZA):
97 calorias; 18 gramos carbohidratos; 1 gramo grasa; 4 gramos proteina; 4 gramos fibra dietética

COSTO PROMEDIO POR RECETA: $2.69

INGREDIENTES PREPARACION
% de taza de agua Lave las frutas y verduras. Quitele los tallos a la col, y
1 plétano las hojas a las fresas, si son frescas. Corte la manzana.

ot J I rizada ( ) ) Coloque todos los ingredientes en la licuadora y lictie
azas de col rizada (o espinaca i
P hasta que quede espeso y suave. iAgregue o reduzca

1 manzana mediana la cantidad de ingredientes de acuerdo al gusto de su

2 tazas de fresas (frescas o familia!
congeladas)
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