Supertazén de Bayas con Yogur
Batido - Version Escolar

4 Porciones « 1 Porcion = % Taza de Bayas y % Taza de Yogur

INGREDIENTES

+ 2 tazas de yogur griego natural de bajo contenido
graso

1 cucharada de miel

Y cucharadita de extracto de vainilla

2 tazas de bayas frescas, por ejemplo, fresas,
ardndanos, moras, frambuesas o una combinacién

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 pequefio hasta que
quede una consistencia ligera y esponjosa. Revuelva
la miel y la vainilla. Mantenga esta mezcla fria hasta
servir.
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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, enfrie durante 2 minutos y,
luego, piquelos en trozos gruesos.
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Si usa fresas, rebanelas en trozos pequefios.
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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
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Nutrition Facts

4'servings per container
Servingsize % Cup Berries
and % Cup Yogurt

" SatratedFatzg  10%

Trans Fat 0g
Cholesterol5mg 2%
Sodiumdsmg 2%
Total Carbohyd %
" DietaryFiberzg 7%

Total Sugars 13g

includes 4g Added Sugars 8%

Protein 13
——————
Vitamin D Omeg 0%
Calcium 141mg 10%
iron 1mg %
Potassium 285mg &%
T % Doy Ve s you e e a it 0

soveg oo ccortes o cy et 2000 ks
Gy s used for general ron
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