
Ingredientes:
1 manzana roja
1 pera
1 cucharada de jugo de limón
1 taza de uvas sin semilla, cortadas por la 

mitad
½ taza de pasas de uva
1 pote de yogur (6 onzas) de vainilla bajo en 

grasas y sin azúcar
2 cucharadas de aderezo para ensalada de 

tipo mayonesa reducido en contenido 
graso

Instrucciones:
1. Lave las frutas con agua fría.
2. Corte en trozos la manzana y la pera (deje 

la piel). Colóquelas en un tazón grande 
para servir y rocíelas con el jugo de limón.

3. Agregue las uvas y las pasas de uva al 
tazón.

4. Mezcle el yogur y el aderezo para 
ensalada en un tazón pequeño y 
distribúyalos sobre la fruta.

5. Mezcle. Refrigere. La mejor opción es 
consumir este plato el mismo día de su 
preparación.

Ensalada de frutas crujientes
n Porciones: 6 (rinde aproximadamente 4½ tazas) 
n Tamaño de porción: ¾ taza n Costo por porción: $.64
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La Extensión Cooperativa de la Universidad de Wisconsin-Extensión, un empleador con igualdad de oportunidades (EEO/AA), 
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Esta receta ha sido adaptada con el permiso de Iowa State University Extension.
¡Disfrute  

de las frutas del 

otoño en este plato 

de acompañamiento 

o postre rápido y 

fácil!
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