
 

 

Batido de Fresa y Plátano  
3 Porciones 

 

Las lácteos como la leche, el queso y el yogur son ricos en calcio, proteína y vitaminas que ayudan a 
fortalecer los huesos y dientes. Comer alimentos del grupo de la leche puede disminuir el riesgo de 

desarrollar una enfermedad llamada osteoporosis, cuando los huesos se debilitan y se rompen 
fácilmente. El calcio también ayudarle a alcanzar o mantener un peso saludable.  

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

• ⅔ taza de leche desnatada* 
• 1 taza de yogur desnatado a sabor de vainilla 
• 2 tazas de fresas congeladas, sin azúcar 
• 1 plátano, frotado suavemente con agua corriente fría, pelado 

  
1. Lavarse las manos con jabón y agua. 
2. Poner todos los ingredientes en la licuadora y batirlas hasta que se suavicen. Servir 

inmediatamente.  
 
*Añadir leche adicional si prefiere un batido más fino. 
 
**Haga un batido a su gusto con leche desnatada o yogur con frutas frescas o congeladas. Pruébala 
con plátanos, duraznos, o bayas mezcladas. 
 
Información nutricional por porción: Calorías 150, Grasa total 1g, Grasa saturada 0.5g, Proteína 6g, 
Carbohidratos 29g, Fibra 1g, Sodio 85mg. 


