
 

Po���e	de	Pl��ano	

Rindeǣ ʹ porciones ȋͳ taza por porciónȌ
Tiempo de preparaciónǣ ͷ minutos 
Tiempo en el congeladorǣ ʹ a ͵ horas 	

ͳǤ Lávese las manos con agua y jabónǤ
ʹǤ Pele los plátanos y córtelos en trozosǤ
͵Ǥ Coloque los trozos de plátano en una bandeja para hornearǤ
Coloque la bandeja en el congelador durante al menos ʹ horasǤ 
ͶǤ Saque los plátanos del congelador y colóquelos en la
licuadoraǤ Agregue la leche y licue hasta que quede suaveǤ
ͶǤ Agregue los ingredientes de su elección ȋsi deseaȌǤ 
ͷǤ Sirva inmediatamenteǤ 
͸Ǥ Congele las sobras en un recipiente apto para congeladorǤ 

ǩSea	creati�oǨ		Agregue ʹ cucharaditas de cacao en polvo sin
azúcar para preparar un postre de plátano y chocolateǤ 

ʹ plátanos ȋcongeladosȌ 
ʹ cucharadas de leche 
Coberturas a elección ȋsugerenciasǣ frutos secosǡ chispas de chocolateǡ fruta en rodajasȌ 	
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