
chefsa.org

@CHEFSanAntonio

© Culinary Health Education for Families

Supertazón de Bayas con Yogur 
Batido - Versión Escolar
4 Porciones • 1 Porción = ½ Taza de Bayas y ½ Taza de Yogur

INGREDIENTES

• 2 tazas de yogur griego natural de bajo contenido 
graso

• 1 cucharada de miel
• ½ cucharadita de extracto de vainilla
• 2 tazas de bayas frescas, por ejemplo, fresas, 

arándanos, moras, frambuesas o una combinación 
de todas estas

• 1/3 taza de virutas de chocolate amargo
• Canela molida a gusto

INDICACIONES

1. Coloque el yogur griego en un recipiente grande y 
bata con un tenedor o un batidor pequeño hasta que 
quede una consistencia ligera y esponjosa. Revuelva 
la miel y la vainilla. Mantenga esta mezcla fría hasta 
servir.  

2. Tueste los pistachos en una sartén sin aceite a 
temperatura de media a alta hasta que se doren, 
durante 5 a 7 minutos aproximadamente. Revuelva 
bien para evitar que los pistachos se quemen. Quite 
los pistachos de la sartén, enfríe durante 2 minutos y, 
luego, píquelos en trozos gruesos.    

3. Si usa fresas, rebánelas en trozos pequeños. 
4. Separe las frutas en cuatro recipientes. Coloque una 

cucharada de yogur griego batido por encima de 
cada recipiente y dé el toque final esparciendo los 
pistachos picados, las virutas de chocolate y la 
canela. 


