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Fabulosos Batidos

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las encías y los vasos
sanguíneos saludables.

Ingredientes:

2 tazas de fruta
2 tazas de leche baja en grasa
1 yogurt  de vainilla de 6 onzas, bajo en grasa. (Con sabor a fruta
tambiŽn es bueno)
1 taza de jugo de naranja

î

De 2 a 3 pl‡tanos
2 tazas de leche baja en grasa
1/2 taza de crema de cacahuate
2 sobres de mezcla de cacao en polvo instant‡neo

î

3 tazas de fruta
3 tazas de jugo  (Jugo de 100% es mejor)
1 cucharadita de azœcar y/o jugo de lim—n (opcional)

Preparaci—n:

1. Corte la fruta en peque–os trozos y p—ngalos en la licuadora.
2. A–ada el resto de los ingredientes
3. Licue en alta velocidad hasta que estŽ como batido.
4. ÁDisfrœtelo!
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:

La fruta ya congelada hace su batido m‡s espeso y helado.

5 porciones de 1 taza
cada una

(La verdad sobre las
recetas con yogurt)

Fuente de Informaci—n: 2005. Oregon Food Bank. OSU Oficina de Extensi—n. Para m‡s recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra p‡gina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


