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Yogurt a la “Parfait” 
 
Esta receta es una buena fuente de calcio, que mantiene los huesos y los dientes 
fuertes. 

 
Ingredientes: 
 
4 plátanos  
24 oz de yogurt de vainilla   
2 tazas de “granola” baja en grasa  
 
 
Preparación: 
 
1. Pele y/o corte la fruta  
2. Ponga la mitad de la fruta en el fondo de cada una de 4 

tazas o recipientes hondos.  
3. Con una cuchara ponga la mitad del yogurt encima de la 

fruta, en cada taza o recipiente.  
4. Rocíe ¼ taza de “granola”.  
5. Repita las capas.  
6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.  
 
 
Consejos: 
 
• Rocíe miel y ponga encima nueces picadas.  
• Ensaye otras frutas como fresas, manzanas, naranjas, etc. 

(use 2 tazas para la receta).  
• Use sabores diferentes de yogures como de limón o de 

frutas.  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre comiendo 
bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 

materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora, verbalmente o en otros formatos según se 
soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensión de su condado. Para saber si usted califica para recibir estampillas de comida 
(Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.  
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