
 

Fruta y Dip de Crema de Cacahuete 

 
Rinde: 6 porciones (1 taza de fruta y 2 cucharadas de dip por porció n)
Tiempo de preparació n: 10 minutos 

6 tazas de fruta cruda lavada como: manzana, plá tano, pera, uvas o fresas
½ taza de yogur natural 
½ cucharadita de vainilla 
⅓ taza de crema de cacahuete  

 Lá vese las manos con agua y jabó n.1.
 Lave las frutas y có rtelas en trozos que sean fá ciles de
sumergir en el dip. 

2.

 Reú na y mida todos los ingredientes antes de comenzar a
preparar la receta. 

3.

 Une el yogur, la vainilla y la crema de cacahuete en un
recipiente mediano y mezcle bien. 

4.

 Deje enfriar en el refrigerador hasta el momento de servir.5.
 Coloque la fruta alrededor del recipiente con el dip y
sirva.  

6.

 Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro
de los siguientes 3 a 5 días. 

7.

¡Sea creativo!  Unte una tortilla con el dip, agregue banana y enrolle. 

Este material fue financiado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), el Instituto Nacional de Alimentos y Agricultura, el
Programa Ampliado de Educación sobre Alimentos y Nutrición. Los programas de empleo y extensión de la Universidad Estatal de Washington están
disponibles para todos sin discriminación. Evidencia de incumplimiento de estas condiciones puede ser reportada a través de su oficina local de
extensión. Reimpreso con permiso de: http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu. 
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