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Dairy Makes Sense

 El yogur bajo en grasa



Ingredientes:
4 tazas de yogur griego natural sin grasa

  6 cucharadas de nueces
16  galletas pretzel desmenuzadas  

(aproximadamente 2 cucharadas)
4 bananas pequeñas en rodajas

Preparación:
1. En un recipiente pequeño, mezcla el yogur y la mantequilla de maní.   
 En otro recipiente, mezcla las nueces y los pretzels desmenuzados.2.

 En un vaso alto o un recipiente pequeño, pon ½ taza de yogurt, 
la mitad de las rodajas de banana y 2 cucharadas de la mezcla de 
nueces y pretzels.    

 
  

 
4. Repite las capas y sirve inmediatamente. 

Información nutricional por porción: Calorías: 430    Grasa total: 17 g   
Colesterol: 10 mg     Sodio: 320 mg    Carbohidratos: 42 g 

Fibra dietaria: 5  g    Proteína: 32 g    Calcio: 25 % del valor diario 

Parfait crujiente con banana y
mantequilla de maní

 

Porciones:  4

Tiempo de preparación: 10 minutos

3.

Grasa Saturada: 3 g
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