
 

 

 

 

 

Niños Sanos, Familia Sana 
Postre de Frutas 

 
 
Rinde: 4 porciones de ½ taza 
Preparación: 10 minutos 
Ingredientes: 
1 taza de fruta fresca, tales 
como melón, fresas, plátano, o 
uvas 

½ taza de granola (cereal de 
trigo integral y bajo en azúcar) 

1 taza de yogur baja en grasa 
(sin sabor o vainilla) 
Instrucciones: 
1) Pele el plátano. Lave las 
otras frutas. Corte la fruta en 
pedazos pequeños. 

2) Arregle 4 tazones o tazas 
pequeñas. 

3) Agregue  2 cucharadas de 
fruta a cada tazón.  

4) Agregue 2 cucharadas de 
yogur.  

5) Agregue 1 cucharada de 
granola  encima de la fruta y 
yogur.  

6) Repita pasos  3-5. 

 

 

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor 
posible 
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