WATERMELON REFRESHER

NUTRITION FACTS FOR ONE SERVING:
214 calories; 54 grams carbohydrate; 1 gram fat; 4 grams protein; 5 grams dietary fiber

AVERAGE COST FOR ONE RECIPE: $2.00

INGREDIENTS DIRECTIONS
2 cups chopped watermelon Combine all ingredients in blender, and puree until
smooth.

1-2 frozen bananas
1 cup chopped cucumber
2 Tbsp chopped mint

1 cup water

For a different flavor, substitute
mint for ginger.
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REFRESCO DE SANDIA

VALOR NUTRICIONAL POR PORCION:
214 calorias; 54 gramos carbohidratos; 1 gramo grasa; 4 gramos proteina; 5 gramos fibra dietética

COSTO PROMEDIO POR RECETA: $2.00

INGREDIENTES PREPARACION

2 tazas de sandia picada Combine todos los ingredientes en una licuadora, hasta
1-2 platanos congelados quedar suave y espeso.
1 taza de pepino picado

2 cucharadas de menta picada

1 taza de agua

Si desea darle un sabor diferente,
sustituya la menta por jengibre.
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