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Batido de Frutas

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las enc’as y los
vasos sangu’neos saludables.

Ingredientes:

2 tazas de fruta  fresca, congelada o enlatada (escurrida)
1 taza de yogurt natural  y sin grasa
1 taza de jugo de naranja
6 cubos de hielo

Preparaci—n:

1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora.
2. Licue hasta que estŽ suave y espeso.
3. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:   
Lea las instrucciones de la licuadora si la est‡ usando por primera vez.
Triture el hielo primero para prevenir peque–os grumos de hielo.

3 porciones de
1 taza cada una

Notas:

Fuente de Informaci—n: OSU Oficina de Extensi—n, Condado de Lane. Para m‡s recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


