
Ingredientes: 
 
¼ de taza de ricotta semidescremada 
2 cucharadas. yogur natural sin grasa 
2 cucharadas. chispas de chocolate agridulce, can-
tidad dividida 
½ cucharadita ralladura de naranja, dividida 
¼ taza de puré de calabaza 
1 ½ cucharadita concentrado de jugo de naranja 
1 cucharadita miel 
1 cucharadita látigo ligero 

Calabaza Saludable Parfait 

Direcciones: 
 
1. Mezcle ricotta, yogur, 1 cucharada de chips de chocolate y ¼ de 
cucharadita de ralladura de naranja en un bol. 
2. Combine calabaza, jugo de naranja concentrado y miel en otro 
cuenco. 
3. Vierta la mitad de la mezcla de ricotta en un vaso de parfait 
o cuenco. Cubra con la mitad de la mezcla de calabaza. Repetir. 
4. Cubra con la cucharada restante de chips y la ralladura restante. 
Sirva inmediatamente o refrigere hasta servir. 

 
Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 

o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu  


