
 

Ingredientes: 
Porciones: 4 
 
2 plátanos 
2 cucharadas. mantequilla de almendras o mantequilla 
de maní / mantequilla de anacardo 
2 fresas 
1 cucharadita pistachos 
1 cucharadita semillas de girasol 
1 cucharadita de semillas de chia 
1/4 taza de yogur griego o no lácteo  

SUSHI DE PLÁTANO 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness 
Programa para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu. 

Direcciones: 
 
1. Pele los plátanos y colóquelos en una tabla de cortar o en un 
plato. 
2. Extienda la mantequilla de nueces de manera uniforme por la 
parte superior de ambos plátanos. 
3. Coloque las rodajas de fresa encima de la mantequilla de ma-
ní, superponiéndolas ligeramente. 
4. Espolvoree los pistachos, las semillas de girasol y las semillas 
de chía sobre cada plátano. 
5. Con un cuchillo afilado, corte los plátanos en rodajas de 1 pul-
gada de grosor. 
6. Sirva con yogur griego aromatizado como crema para mojar si 
lo desea. 


