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Batido de fresas
1 taza de leche
Y, taza de fresas
(congeladas o frescas)
Y4 taza de jugo de arandano
(cramberry )
2 cucharadas de germen de trigo

Granizada de banana y frutas del bosque

1 taza de yogur descremado

5 taza de arandano -cramberry- (congelado o
fresco)

Y banana (congelada o fresca)

2 cucharadas de germen de trigo

Granizada de melocoton

1 taza de yogur de vainilla descremado
5 taza de melocotdn en rodajas
(congelados, frescos o en lata)

Y4 taza de jugo de naranja

2 cucharadas de germen de trigo

Batido de banana y crema de mani
1 taza de leche descremada
1 banana (natural o fresca)

ZENAES

Para los siguientes batidos y granizados mezcle todos los ingredientes
en la batidora hasta conseguir una mezcla suave y cremosa. No necesita afiadir hielo

Consejo: Puede guardar las
7@ bananas maduras sin piel en el
congelador por hasta dos semanas.

Granizada de banana y chocolate
1 taza de leche descremada

1 banana (fresca o congelada)

3 cucharadas de cacao en polvo

Granizada de manzana

1 taza de yogur descremado Q{
Y4 taza de jugo de manzana

Y5 manzana

Y4 taza de pure de manzana

Y cucharadita de canela molida
Y cucharadita de nuez moscada

Batido tropical

1 taza de leche

% mango

Y, taza de pifa triturada

1 cucharadita de extracto de
vainilla

1 cucharada de crema de mani
1 cucharadita de extracto de vainilla

Si usted no puede tomar lactosa, substituya la

leche de vaca por leche de soya o leche de arroz.
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