
 
 

A cambiar costumbres 

  
 
Postre de arroz 
 
Rinde: 6 porciones de ½ taza cada una 
Tiempo de preparación: 10 minutos 
 
Ingredientes: 
 
1 taza de arroz integral cocido y frío 
1 taza de yogur, natural o de vainilla 
1 taza de puré de manzana 
¼ taza de pasas 
1 lata de 8 onzas de piña picada en su jugo 
 
Preparación: 
 
1. Guarde ¼ de taza de la piña escurrida. 
2. Mezcle el resto de los ingredientes en un tazón mediano. 
3. Sirva en platos pequeños. 
4. Sirva la piña restante sobre el postre. 
 
¡Coma bien: La mitad de granos que sean granos integrales!!  
 
 
 
 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


