Dutch Apple Yogurt Dessert

Makes 2 servings
Total cost: $0.76
Prep time: 10 minutes

Ingredients:

Y2 cup yogurt, non-fat vanilla

Y cup applesauce, unsweetened

1 tablespoon raisins (seedless)

1/8 teaspoon cinnamon (ground)

1 teaspoon brown sugar

1 tablespoon nuts (as topping or crunchy cereal)

1. Combine all ingredients in a small bowl
2. Cover and refrigerate until chilled.
3. Eat and enjoy as a snack or as a dessert.

Nutrition information per serving: Calories 130, Carbohydrate 24 g, Dietary Fiber 1 g, Protein 4 g, Total Fat 2.5 g,
Saturated Fat 0 g, Trans Fat 0 g, Sodium 50 mg
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Postre de Manzana y Yogur

Rinde 2 porciones
Costo Total: $0.76
Tiempo de preparacion: 10 minutes

Ingredientes:

Y% taza yogur, vainilla sin grasa

Y taza puré de manzana sin azucar

1 cucharada de pasas

1/8 cucharadita de canela en polvo

1 cucharadita de azucar morena

1 cucharada de nueces (como relleno o cereal crujiente)

1. Combine todos los ingredientes en un tazén pequeno.
2. Cubray refrigere hasta que se enfrié.
3. Comer y disfrutar como aperitivo o como postre.

Informacidn de nutricién cada porcién: Calorias 130, Carbohidratos 24 g, Fibra dietética 1 g, Proteina 4 g, Grasa
total 2.5 g, Grasa saturada 0 g, Grasa trans 0 g, Sodio 50 mg
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