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cortado en cubos
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Para un galon de agua, anadir uno o mas de los siguientes: .
-
-
W
Frutas Hierbas Flores comestibles ~
*
J N
1 pepino en rodajas finas Hojas de menta Flores de lavanda 18
Medio melén dulce, Ramitas de romero ::

Hojas de albahaca
3 limones en rodajas finas

L)

2 naranjas en rodajas finas

Porciones: 16
Tamafrio de la porcion: 1 taza
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1. Elija los ingredientes que se agregue al agua. Informacion nutricional
2. Enjuague y limpie bien antes de montar la bebida. (para cada porcién):

3. Vierta el agua en una jarra y afladir frutas o hierbas. Calorias: 5

4. Deje reposar hasta una hora a temperatura ambiente. Grasa total: Og

5. Enfrie (si es posible), y servir. (Grasas saturadas: 0g)

Colesterol: Og

Fibra dietetica: Og

> Esta receta esta mejor preparada y servida de inmediato. No almacene las aguas saborizadas en
botellas de agua o jarras. Descarta, en pilas de abono (si esta disponible), después de su uso.

» Muchos pesticidas son solubles en agua. Si la cosecha de frutas, hierbas o flores comestibles de un
jardin, elegir solo aquellos que no han sido rociados con pesticidas. En caso de duda, dejarlo fuera.

Visite FoodHero.org/es para recetas faciles y deliciosas Oregon State 08“ Sorvice "

Este material se desarroll6 en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con
recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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