
chefsa.org

@CHEFSanAntonio

© Culinary Health Education for Families

Tazón de Frutas y Yogur
4 Porciones • 1 Porción = ¼ de frutas y ¼ taza de aderezo de yogur

INGREDIENTES

• 1 taza de yogur natural
• 1 cucharadita de miel
• ¼ cucharadita de canela
• ¼ cucharadita de jengibre
• 1 manzana
• 1 pera o 1 taza de peras en rodajas enlatadas
• 1 durazno o 1 taza de duraznos en rodajas enlatados
• Opcional: 4 fresas

INDICACIONES

1. En un tazón, coloque el yogur, la miel, la canela y el 
jengibre; y mezcle bien.

2. Pique la manzana y colóquela en un tazón grande.
3. Si usa pera fresca, píquela y agréguela al tazón. Si usa pera 

enlatada, escúrrala y enjuáguela antes de agregarla al 
tazón. 

4. Si usa durazno fresco, píquelo y agréguelo al tazón. Si usa 
pera enlatada, escúrrala y enjuáguela antes de agregarla al 
tazón. 

5. Corte las fresas por la mitad y agréguelas al tazón. 
Revuelva para mezclar las frutas.

6. Coloque las manzanas, las peras, los duraznos y las fresas 
cortadas en 4 tazones. Cubra con ¼ taza de aderezo de 
yogur.
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