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Licuado de Yogurt de Durazno

Esta receta es una buena fuente de calcio, que mantiene los huesos y los dientes fuertes.

Ingredientes:

1 taza de yogurt bajo en grasa (ensaye con durazno, vainilla o lim—n)
1/3 taza leche baja en grasa en polvo
1/2 plátano
3/4 taza de jugo de naranja
1/2 taza de duraznos congelados

Preparaci—n:

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

Ideas Brillantes:
Sirva como merienda o de postre durante los meses del verano.

3 porciones de
1 taza cada una

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 p‡gina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


