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ENSALADA DE FRUITA MÁGICA 
 (Magical Fruit Salad) 

 
Esta receta contiene una variedad de frutas, que le pueden ayudar a protegerse de muchas 
enfermedades crónicas. 
 
Ingredientes 
4 tazas de cualquier fruta, fresca o enlatada: manzana, plátano, 

naranja, uvas, piña  
1 paquete pequeño (3 1/2 onzas) de budín de limón o vainilla 

instantáneo 
1 3/4 tazas de leche fría (use leche sin grasa o de 1%, o mezcle 

leche en polvo sin grasa con agua) 
 

Preparación 
1.   Lave la fruta fresca. Corte en trozos para bocados.  
2. Abra y escurra la lata de fruta. 
3. Rocíe la mezcla de budín sobre la fruta. Añada leche y mezcle 

suavemente. Refrigere por 5 minutos.  
4. Esta ensalada se come mejor apenas esté lista. Refrigere lo que 

sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. 
 

 

Ideas Brillantes:  
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Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre comiendo bien por menos, vea 
nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu. 


