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FRUTAS CON YOGURT HELADO 
1 porción 
INGREDIENTES 

• 1/3 de taza de yogurt descremado (del sabor de preferencia) 
• ¼ de taza de melón 
• ¼ de taza de sandía 
• 3 uvas verdes partidas por mitad 
• 2 cucharadas de avena en hojuelas 

 
PROCEDIMIENTO 

1. Vaciar el yogurt en un recipiente y congelar. 
2. Con una cuchara parisién, sacar perlitas de melón y sandía. 
3. Acomodar las frutas en un platito. 
4. Raspar el yogurt congelado con un tenedor y servirlo sobre las frutas. 
5. Decorar con avena y servir inmediatamente. 

 
CUADRO NUTRIMENTAL 
 
  1 porción  
Energía (kcal) 114 
Proteínas (g) 6 
Hidratos de Carbono 
(g) 

25 

Fibra (g) 3.4 
Lípidos (g) 1.5 
Colesterol (mg) 1.2 
 


