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© Culinary Health Education for Families

Batido Verde Tropical
1 Porción •  1 Porción = 1 ½ Tazas 

INGREDIENTES

• 1 taza de leche de bajo contenido graso o 
descremada o un ingrediente alternativo no lácteo 
sin azúcar

• ¼ de plátano pequeño congelado
• ½ taza de trozos de mango o piña congelados
• 1 o 2 puñados grandes de espinaca baby 

INDICACIONES

1. Vierta la leche en una licuadora. Agregue el plátano, 
el mango o la piña y la espinaca.

2. Mezcle hasta obtener una consistencia uniforme, 
durante 1 a 2 minutos aproximadamente. 


