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Elaboración:
1.  Batir el yogur con las ralladuras. Dejar un tiempo en la nevera para que 

tome más sabor.

Ingredientes para 4 personas:
Yogur desnatado 1 u
Piel de limón 1 u
Piel de lima 1 u

Ingredientes para 4 personas:
Yogur desnatado 1 u
Vainilla 1 vaina
Edulcorante al gusto
(Natreen)

De yogur
Yogur de piel de cítricos

De yogur
Yogur de menta

De yogur
Yogur de vainilla

Elaboración:
1.  Batir el yogur con la pulpa de vainilla. Dejar un tiempo en la nevera para 

que tome más sabor.

Elaboración:
1.  Batir el yogur con la menta picada. Dejar un tiempo en la nevera para 

que tome más sabor.

Ingredientes para 4 personas:
Yogur desnatado 1 u
Menta ½ manojo
Edulcorante al gusto
(Natreen)

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

YOGUR 50 kcal

E

5,2 g

P

0,4 g

L

3 g

HC

< 1

R HC
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Salsas y purés de fruta
Ingredientes para 4 personas: 
Puré de papaya (pág. 134) 50 g
Vinagre unas gotas
Especias al gusto

Elaboración:
1.  Mezclar el puré con unas gotas de vinagre y, 

si se quiere, aliñar con canela en polvo, anís 
y especias molidas.

Ingredientes para 4 personas:
Puré de mango (pág. 134) 50 g
Curry una pizca
Menta 2 hojas

Elaboración:
1.  Mezclar el puré con el curry en polvo y la 

menta fresca picada.

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

100 g PURÉ
30 kcal

E
0,5 g

P
0,0 g

L
7 g

HC
< 1

R HC

VALORACIÓN 
NUTRICIONAL POR 

100 g PURÉ 
58 kcal

E
0,6 g

P
0,2 g

L
13 g

HC
1,5

R HC

Fruta Energía Proteína Lípidos Hidratos de 
carbono

Raciones 
HC

Kiwi 49 kcal 0,7 g 0,8 g 9,8 g 1

Mango 58 kcal 0,6 g 0,2 g 13,4 g 1,5

Papaya 32 kcal 0,5 g 0 g 7,6 g <1

Fresas 27 kcal 0,6 g 0,3 g 5,5 g <1

Frutos rojos 33 kcal 0,9 g 0,4 g 6,6 g <1

Piña 49 kcal 0,4 g 0,2 g 11,3 g 1

Puré de papaya con vinagre 

Puré de mango al curry 
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