Magical Fruit Salad

Ingredients
Makes 10-12 servings

Pineapple
Chunks

1 20-ounce can pineapple chunks

2 pound seedless grapes (purple or green) @
2 bananas

(Chill canned pineapple and grapes in the refrigerator for at least 2 hours before making this salad.)

@ Drain off the juice. Put the chunks in

Rinse the grapes and drain. Add the
grapes to the bowl.

Peel the bananas and cut into bite- Pour the milk over the fruit. While
size pieces. Add to the bowl.

slowly stirring the fruit mixture,
sprinkle in the pudding mix.




Magical Fruit Salad

@ Let the mixture stand for 5 minutes
and serve.

@ Refrigerate leftovers within 2 hours.
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Magical Fruit Salad gives us:

VITAMIN  Keeps skin and eyes
A healthy.

Keeps gums
and blood vessels

VITAMIN
C healthy.

Builds strong bones
and teeth.

Builds and repairs
skin, muscle and
blood.

PROTEIN

VITAbMIN Helps use calcium.

F 4 g Prevents
€1 constipation.
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Recipe Source: 4-H EFNEP Snack Attack Curriculum, Multnomah County. Original format created by Janice Smiley, MPA, Extension Educator, Adult and 4-H Nutrition, Oregon State
University, Multnomah County. Adapted and translated for use with Spanish-speaking audiences by Lynn Myers Steele, MPH, Extension Educator, and by Nutrition Program Assistants,
Oregon Family Nutrition Program (OFNP), Hispanic Office, Oregon State University, Multnomah County.

© 2006 Oregon State University. May be reproduced for noncommercial educational purposes. This material was partially funded by USDA’s Food Stamp program. Oregon State
University Extension Service cooperating. Oregon State University Extension Service offers educational programs, activities, and materials without discrimination based on race, color,
religion, sex, sexual orientation, national origin, age, marital status, disability, or disabled veteran or Vietnam-era veteran status. Oregon State University Extension Service is an Equal

Opportunity Employer.



Ensalada Magica de Frutas

Ingredientes
Para 10-12 porciones

1 lata de 20 onzas de pifia en pedazos &2z

5 libra de uvas sin semlllas (@
[

(Enfrie la pifia y las uvas en el refrigerador dos horas antes de hacer la ensalada.)

Escurra el jugo de la pifia y ponga los Lave las uvas, escdrralas y pongalas
pedazos en un plato hondo. junto con la pina.

Pele las bananas, cértelas en pedazos Anada la leche, revuelva la fruta con
pequefos. Afadalas al molde. cuidado y al tiempo vaya afiadiendo
la mezcla del pudin.




Ensalada Magica de Frutas

Deje reposar por 5 minutos y sirva. Es Guarde lo que no se coma en el
mejor comérsela de una vez cuando refrigerador dentro de 2 horas.
ya esta lista.
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La Ensalada de Frutas nos da:

VIAMINA - Mantiene la piel y los m Forma los huesos y
A 0jOS sanos. dientes fuertes.

V'TA&'“NA Mantiene sanas las Hace y repara la piel,

encias y las venas. PROTEINA/  myisculos y sangre.
F ‘ Para prevenir el VITAMINA  Ayuda al cuerpo a
N estrenimiento. D utilizar el calcio.
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Origen de la receta: Curriculo de 4-H EFNEP Snack Attack, Condado de Multnomah. Formato original creado por Janice Smiley, MPA, Educadora de Extension, Programas de Nutricién
para Adultos y Jovenes (4-H), Oregon State University, Condado de Multnomah. Adaptado y traducido para el uso con la comunidad de habla Hispana por Lynn Myers Steele, MPH, Educa-
dora de Extension y por los Asistentes de Nutricion, Programa de Nutricién para las Familias de Oregon (OFNP), Oficina Hispana, Oregon State University, Condado de Multnomah.

© 2006 Oregon State University. Esta publicacion puede ser copiada o reimpresa en su totalidad, sin cambios, para propdsitos no-lucrativos. Este material fue preparado en parte con
apoyo financiero del Programa de Cupones para Alimentos de USDA. Con la cooperacién del Servicio de Extensién (Extension Service) de Oregon State University. El Servicio de Extensién
de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacién basada sobre raza, color, religién, sexo, orientacién sexual, origen nacional, edad,
estado matrimonial, incapacidades, o estado de veterano incapacitado o veterano de la época de Vietnam. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que
ofrece igualdad de oportunidades.
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