
 

 

 

 

 

Niños Sanos, Familia Sana 

Licuado de Platano y Fresa 

 
 
Rinde: 3 porciones de  6 onzas 
cada una 
Preparación: 10 minutos 
 
Ingredientes: 
1 taza de fresas, lavadas y en 
rebanadas 
1/2 plátano  
½ taza de yogur baja en grasa  y 
sin sabor (o de vainilla) 
½ taza de leche baja en grasa 
1/2 taza de espinacas frescas 
2-3 cubitos de hielo 
 
Instrucciones: 
1) Combine las fresas, plátano, 
espinacas, yogur, leche y cubitos 
en una licuadora.  
 
2) Mezcle todo. Sirva 
inmediatamente.  
 
 

 

 

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor 
posible 

 

 

 

 

Derechos Reservados©2016 Regentes de la Universidad de California. Por favor de citar en conformidad. 
Este material está basado en trabajo que cuenta con el apoyo del Instituto Nacional de Alimentos y 
Agricultura, Departamento de Agricultura de EUA, bajo el número 2011-68001-30167 y Proyecto CA-D*-
NTR-2117-H . 
 

 


