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  1. Introducción


  Nada grita desayuno saludable


  como un delicioso parfait en la mañana.


  Familiares y amigos acudirán alrededor


  cuando haces estas deliciosas golosinas


  fuera del refrigerador. En vez de dar a


  sus hijos cereales azucarados en la


  mañana les doy un parfait lleno de


  vitaminas. Este ebook guía paso a paso a


  hacer fáciles de preparar y parfaits


  únicas!


  2. papaya-Berry


  Parfaits de Yogurt


  Ingredientes


  • Griego descremado yogurt natural


  3 contenedores (5,3 onzas cada una)


  • 5 cucharadas soperas de miel


  • ¿Estás 1 1/2 cucharaditas


  ralladura de limón, más 1 cucharada


  de jugo


  • 1 pedazo de jengibre fresco


  (aproximadamente 2 pulgadas)


  • 1 papaya (1 libra), pelado,


  reducido a la mitad


  longitudinalmente, descartadas las


  semillas, cortar en cubitos de 1/2


  pulgada


  • moras frescas 1 paquete (6 onzas)


  • frambuesas frescas 1 paquete (6


  onzas)


  • 1/4 taza de menta fresca, además


  de ramitas para decorar


  • 1/2 taza de granola


  Direcciones


  • En un tazón pequeño combine


  yogur, 3 cucharadas de miel y


  ralladura; apartar.


  • Utilizando los agujeros grandes


  de un rallador de caja, rallar el


  jengibre


  • Apriete a través de un tamiz de


  malla fina o colador colocado sobre


  un tazón mediano para obtener un


  total de jengibre 1 cucharada de


  jugo de jengibre. Deseche la pulpa.


  • A la taza con el zumo, añadir


  restantes 2 cucharadas jugo de miel


  y limón; batidor para combinar.


  • Añadir papaya, moras y


  frambuesas y revuelva suavemente.


  3. yogurt y fruta


  Parfaits


  Ingredientes


  • 1 taza de fresas congeladas frescos o descongelados en jugo


  • 1 pinta fresco moras, frambuesas o arándanos


  • 1 taza granola de buena calidad


  • 3 tazas de yogurt descremado de


  vainilla


  Direcciones


  • Capa 1/3 taza de yogurt de


  vainilla en el fondo cada uno de 4


  vasos altos


  • Combinar fresas descongeladas y


  jugo con frutas frescas


  • Capas alternas de frutas y granola


  con yogur hasta vasos están llenos


  hasta la parte superior


  • Servir parfaits de inmediato para


  mantener muesli crujiente.


  4. yogurt Parfait


  Ingredientes


  • 2 tazas de yogur de vainilla


  • 1 taza de granola


  • 8 moras


  Direcciones


  • En un vaso grande, capa 1 taza de yogur, 1/2 taza de granola y 4


  moras.


  • Repita las capas.


  5. yogurt Parfait


  con Granola,


  frambuesas y


  jengibre confitado


  Ingredientes


  • 5 tazas de granola


  • cereza 1 taza secada (cortado)


  • 2 cucharadas confitadas de


  jengibre (finamente picado)


  • 6 tazas yogur griego bajo en grasa (tres contenedores de 17,6 onzas)


  • 11/2 tazas de frambuesas


  • Miel


  Direcciones


  • Mezcle la granola, cerezas y


  jengibre confitado.


  • Coloque el yogur en una bolsa


  resellable grande y cortar el


  extremo.


  • Tubo de una capa de 1 pulgada de


  espesor de yogur en el fondo de un


  plato de 4 cuartos bagatela (7 1/2


  pulgadas de diámetro, 5 pulgadas


  de profundidad).


  • Esparcir yogur 1 1/2 tazas de


  frambuesas y rociar con miel.


  Espolvorear con la mezcla de


  granola 3 tazas.


  • Repita el acodar una vez y cubra


  con una capa de yogurt. 1 taza de


  frambuesas en el centro de la


  Lomita.


  • Decorar con finamente rebanados


  ajengibre (opcional) y rociar con


  miel.


  • Sirva inmediatamente.


  6. mezcla de frutas


  y Yogurt parfait


  Ingredientes


  • yogurt descremado de 1 lb


  • 2 cucharadas miel


  • 1/2 cucharadita de extracto de


  vainilla


  • Fruta


  • Mango


  • Fresas


  • granola


  Direcciones


  • En un bol, mezcle el yogur, la 2


  cucharadas de miel y la vainilla


  hasta combinar los ingredientes.


  • Capa del yogur, fruta y granola en


  4 sirviendo copas y salpicar con


  más cariño. Rinde 4 porciones.


  7. verano Berry


  Parfait con Yogurt


  y Granola


  Ingredientes


  • 3/4 taza de fresas (en rodajas)


  • 3/4 taza de arándanos


  • 6 onzas de yogurt de vainilla


  • germen de trigo 1 cucharada


  • 1/2 plátanos (en rodajas)


  • 1/3 taza de granola


  Direcciones


  • Capa de 1/4 taza de fresas, 1/4


  taza de arándanos, yogurt envase de


  1/3, 1/3 cucharada germen de trigo,


  1/3 del plátano en rodajas y 2


  cucharadas de granola en un tazón


  grande.


  • Seguir construyendo el parfait,


  repitiendo las capas hasta que todos


  los ingredientes se utilizan


  completamente.


  8. fresa Yogurt


  Parfait


  Ingredientes


  • 1 taza de yogur de vainilla bajo


  en grasa o sin grasa


  • 1/2 taza de granola


  • 1 taza de fresas en rodajas


  • Jarabe de arce 1 cucharada


  Direcciones


  • Coloque 1/4 taza del yogur en el


  fondo de dos vasos o platos parfait.


  • Cubra con una cucharada de


  granola.


  • Cubrir con 1/4 taza de fresas en


  rodajas.


  • Repita las capas. Salsear cada


  parfait de yogur 1/2 cucharada del


  jarabe de arce.


  9. Parfait de


  albaricoque-yogur


  con Granola de


  California


  Ingredientes


  • Antiadherente en aerosol, para


  engrasar


  • la vieja moda 3 tazas avena


  arrollada


  • 1 taza de almendras crudas,


  picadas gruesas


  • 1 taza de nueces crudas, picada


  gruesas


  • miel pura trébol 1/4


  • 1/4 taza de aceite de canola


  • 1/4 taza aceite de oliva virgen


  extra de California


  • 1/4 taza llena marrón mascabado


  azúcar


  • jarabe de arce puro 3 cucharadas


  • 1/2 cucharadita de extracto de


  vainilla pura


  • 1/4 cucharadita de canela molida


  • 1/4 cucharadita sal fina


  • 1/4 taza secada albaricoques,


  picados


  • 1/4 taza de pasas o las cerezas


  secas


  PARFAIT:


  • néctar de albaricoque 1/4 taza


  • 6 onzas secados albaricoques


  • 6 cucharadas de azúcar


  • 3 tazas de yogurt griego bajo en


  grasa o sin grasa


  Direcciones


  • Para la granola: Precaliente el


  horno a 300 grados F. ligeramente


  aerosol una bandeja para hornear


  con borde con spray o brocha de


  cocina ligeramente con aceite de


  canola.


  • Combinar la avena, almendras y


  nueces en un recipiente grande.


  Combinan la miel, el aceite de


  canola, aceite de oliva, azúcar,


  jarabe, vainilla, canela y sal en un


  tazón mediano y bata hasta que


  quede suave.


  • Añadir los ingredientes húmedos


  a secos y mezcle bien hasta que el


  combinado.


  • Girar la mezcla hacia fuera en un


  11-por 7 pulgadas arrollado pan y


  se separó en una capa uniforme.


  • Cocer, revolviendo y volver a


  difundir la mezcla en una capa


  uniforme cada 5 minutos, hasta que


  la granola esté ligeramente dorado,


  unos 45 minutos. Inmediatamente


  gire la granola otro recipiente


  arrollado se enfríe y detener el


  proceso de cocción.


  • Añada los albaricoques y las


  pasas de uva y luego se extendió la


  granola uniformemente en la sartén.


  • Situado en una rejilla de alambre


  y enfríe a temperatura ambiente.


  Aflojar cualquier granola seco con


  una tienda de spatulaand en un


  recipiente hermético.


  • Para la torta: combinar el néctar,


  albaricoques, el azúcar y 1/4 taza


  de agua en una cacerola pequeña y


  llevar a ebullición a fuego alto.


  • Reduzca el calor a baja y cocine


  a fuego lento hasta que los


  albaricoques son suaves, unos 10


  minutos. Transfiera a una licuadora


  y licúe hasta que esté suave.


  Transfiera a un recipiente y tapa.


  Deja la mezcla enfriar en la nevera.


  Doblar el puré de albaricoque en el


  yogurt (no combinan totalmente) y


  la capa de parfait de lentes con la


  granola de California.


  10. Parfait de


  yogur de coco


  Ingredientes:


  • 2 tazas de fresas frescas en


  rodajas


  • almendras picadas 1/4 taza


  • coco rallado 1/4 de taza


  (azucarada o sin azucarar,


  dependiendo de lo dulce que


  quieras tu parfait de yogur ser)


  • Chips de chocolate mini 2 cdas


  • 1 taza de yogur de vainilla


  Direcciones


  • Llenar dos tazas de postre con 1


  taza de fresas cada.


  • Dividir las almendras, coco y


  chips de chocolate uniformemente


  entre las copas de dos postre.


  • Salsear cada parfait de yogur 1/2


  taza de yogur.


  • Parfait de yogur fruta sirva


  inmediatamente.


  11. baja grasa


  yogur-Granola


  Parfait


  Ingredientes:


  • 1 taza de fresas en rodajas


  • 1 plátano en rodajas


  • 2 tazas de baja grasa vainilla o


  yogur de fresa


  • 2 tazas baja grasa granola


  Direcciones


  • En cuatro vasos o copas,


  alternativamente las fresas de capa,


  yogurt, granola y plátano,


  terminando con una ligera rociada


  de granola en la parte superior, con


  unos palitos de fresa para decorar.


  • Descansar o comer


  inmediatamente. Rinde 4 porciones.


  12. fácil Yogurt y


  Granola desayuno


  Parfaits


  Ingredientes


  • 1 taza (100 gramos) granola,


  comprada o casera


  • 1 taza (227 gramos) de yogur,


  regular o griego


  • 1/2-3/4 taza de fruta fresca,


  mermelada o crema de limón


  Direcciones


  • En 2 frascos pequeños, vasos o


  cuencos pequeños, capa


  alternativamente la granola, yogurt


  y fruta, bayas, o crema de limón.


  • Sirva inmediatamente.


  13. nueces, fruta


  Yogurt parfait


  Ingredientes


  • 11/2 tazas granola (preferido)


  • 1/2 taza Praline de almendras


  • 1 pieza de pan


  • 2 tazas de yogur de vainilla (o llano, homemade, relacionados con


  la receta a la izquierda o comprado)


  • 2 tazas fruta


  • 1 toda bayas


  Direcciones


  • Tener listo 1 taza cuatro o seis


  vasos de 3/4 taza parfait o vasos.


  • En un tazón pequeño, mezcle la


  granola y nueces. Mida 1/4 de taza


  y apartar.


  • Divida la mitad de la mezcla de


  granola uniformemente entre los


  vidrios. Parte superior con la mitad


  de los yogures y luego con la mitad


  de la fruta, otra vez dividir


  uniformemente.


  • Repita las capas con los


  ingredientes restantes, finalizando


  con la fruta.


  • Rociar las tapas con la mezcla de granola reservados. Refrigere los


  parfaits durante unos 20 minutos y


  luego servir. Sirve 4 a 6.


  14. en cualquier


  momento Parfaits


  de Yogurt


  Ingredientes


  • 2 tazas de yogur griego (llano o


  vainilla o vainilla ligeramente


  ablandada yogur congelado)


  • 1 taza de granola (4 onzas)


  • 2 tazas de bayas (mezcladas


  fresca, como frambuesas y


  arándanos, cerca de 10 onzas)


  • 4 tsps miel


  Direcciones


  • Cuchara 1/4 taza de yogur en cada


  uno de cuatro vasos o pequeños


  recipientes.


  • Cubra cada una con 2 cucharadas


  de granola y 1/4 taza de bayas.


  Rociar con 1/2 cucharadita de miel.


  • Repita el procedimiento para


  hacer otra capa usando los


  ingredientes restantes. Sirva


  inmediatamente.


  15. asado fresa


  ruibarbo y


  Parfaits de Yogurt


  Ingredientes


  Salsa de fresas y ruibarbo


  • 1 libra de fresas, casco y cortadas


  en trozos tamaño bocado


  • ruibarbo 1 libra (unos 4 tallos),


  cortado en rodajas amplia de ¼ de


  pulgada


  • ⅓ taza de miel


  • 1 limón pequeño, jugo


  Ingredientes parfait


  • 1 lote de granola de almendras


  Miel artesana, o varias tazas de


  granola comprado


  • 32 onzas de yogurt (yogur griego


  yogurt/vainilla, también funciona)


  Direcciones


  • Precaliente el horno a 350 grados Fahrenheit. Línea una bandeja para


  hornear con borde con papel


  sulfurizado.


  • En la bandeja para hornear,


  mezclar la fresa y ruibarbo con la


  miel y la fruta se separó en una sola


  capa. Hornear durante unos 20 a 25


  minutos, lanzando a la mitad, hasta


  que la fruta es tierna y jugosa.


  • Cuidado con la fruta en los


  bordes de la bandeja, como la miel


  puede quemar rápidamente.


  • Transferir la fruta y el jugo en un tazón. Agregue el jugo de limón.


  Servir tibio con helado o tarta de


  queso o dejar enfriar y lo del


  remolino en un batido de leche, etc..


  • Si quieres hacer parfait: en


  pequeños vasos o tazones, yogur de


  capa, salsa de fresa y ruibarbo y


  granola a tu gusto.


  16. banana


  Blueberry Yogurt


  Parfait


  Ingredientes


  • 1/2 taza de granola


  • 1/2 taza de yogur de vainilla o


  piña colada


  • 1/2 taza de arándanos


  • plátano 1/2-1, en rodajas (si usas 1 plátano entero que le dará 2


  porciones de fruta por un día!)


  Direcciones


  • Coloque 1/4 taza de granola en la parte inferior de un vaso o


  recipiente.


  • Siga con 1/4 taza de yogurt y


  todos los arándanos (y 1/2 plátano


  si usando un plátano completo).


  • Luego cubra con granola, yogurt y plátano restante.


  17. yogurt parfait


  con grosellas y


  Granola


  Ingredientes


  • 2 tazas de avena tradicional


  • 1/3 taza trituradas almendras


  blanqueadas


  • 1/3 taza de coco


  • 1 cucharada firmemente lleno de


  azúcar moreno ligero


  • 1/4 cucharadita de sal


  • 1/4 taza de miel


  • 2 cucharadas de aceite de canola


  • 1/3 taza secos cerezas picadas o


  pasas de uva


  • yogurt descremado 2 tazas estilo


  griego


  • 1/2 taza de bayas mixtas jam (ver


  receta relacionado a la izquierda) u


  otro berry jam


  • Fresas para decorar


  Direcciones


  • Para hacer la granola, precaliente el horno a 300 º f. Línea una


  bandeja para hornear con borde con


  papel sulfurizado.


  • En un tazón grande, mezcle la


  avena, almendras, coco, azúcar y


  sal. En una cacerola pequeña a


  fuego lento, combinan la miel y el


  aceite y el fuego, revolviendo, hasta


  que se caliente.


  • Salpicar la mezcla de miel sobre


  la mezcla de avena y revuelve para


  cubrir uniformemente.


  • Esparza la mezcla sobre la hoja


  preparada, dejando pequeños


  montones de avena.


  • Cocer, revolviendo


  ocasionalmente hasta que la granola


  se doren, unos 30 minutos.


  Transferir el molde a una rejilla de


  alambre y deje que se enfríe la


  granola completamente. Agregue las


  cerezas desecadas.


  • Para colocar los parfaits, coloque 1/4 taza de yogurt en la parte


  inferior de cada uno de 4 vasos o


  cuencos.


  • Repartidas 2 cucharadas del


  atasco suavemente en el yogur y


  luego espolvorear con granola al


  gusto. (Tienda granola sobrante en


  un recipiente hermético a


  temperatura ambiente hasta por 1


  semana).


  • Superior con el yogur restante,


  decorar con moras y sirva


  inmediatamente.


  18. requesón y


  yogur Parfait


  Ingredientes


  • 1 taza de fruta, fresca o congelada (descongelados)


  • jarabe de arce 1 cucharada


  • 2 tazas de queso cottage


  • 1 taza de yogur de vainilla


  • 1 taza de granola


  Direcciones


  • Mezclar frutas y jarabe de arce


  para recubrir. Ponga a un lado.


  • Mezclar el requesón y yogur.


  Brecha entre los cuatro botes con


  tapas (o grandes vasos de plástico).


  • Cubra uniformemente con la


  mezcla de fruta. (Asegúrese de


  incluir el jugo de la fruta)


  • Espolvoree con granola. Servir


  inmediatamente o guardar en la


  nevera hasta que esté listo para ir


  (teniendo en cuenta que la granola


  se ablandará como se sienta).


  19. Parfaits de


  Yogurt Banoffee


  Ingredientes


  • 1 taza de azúcar


  • sin sal ¼ taza de mantequilla,


  cortada en cubos pequeños


  • ½ taza de crema espesa


  • 1 cucharadita de polvo de café


  espresso


  • Una pizca de sal


  • ½ cucharadita de extracto de


  vainilla


  • 2 tazas de yogurt griego


  • 2 plátanos maduros, en rodajas


  • 1 taza de granola (preferentemente


  casera)


  Direcciones


  Hacer la salsa Café-Toffee:


  • En una olla de fondo grueso


  conjunto sobre fuego medio, calentar


  el azúcar hasta que empieza a


  derretir, revolviendo con una


  espátula resistente al calor. Tan


  pronto como el azúcar es en su


  mayoría parada derretida, batiendo y


  continuar la cocción, girando la


  sartén de vez en cuando, hasta que el


  azúcar es un color ámbar-marrón


  dorado, girando la sartén de vez en


  cuando.


  • Tan pronto como el azúcar llega a


  350F, inmediatamente retire del


  fuego y batir en la mantequilla hasta


  que esté completamente derretido,


  luego agregar la crema, polvo de


  café, vainilla y sal. (El caramelo


  comenzará a burbujear algo feroz


  cuando la crema entra y ni siquiera


  podría aprovechar para arriba un


  poco, pero sólo seguir revolviendo y


  a alisar bien otra vez.)


  • Deje enfriar el caramelo hasta que


  está caliente al tacto, luego vierta en


  un recipiente de vidrio herméticos.


  Guarde en el refrigerador hasta que


  esté listo para usar, o hasta por 3


  semanas


  • Para hacer cada parfait, cuchara ¼


  taza yogurt en el fondo de un frasco


  o plato de cristal bastante. Superior


  con una cucharada generosa de


  caramelo, algunas rebanadas de


  plátano y 2 cucharadas de granola,


  luego repiten las capas una segunda


  vez con ¼ de taza de yogur, una


  cucharada de caramelo, algunos


  plátano y otra 2 cdas granola.


  • Deberías tener lo suficiente para


  hacer un total de 4 parfaits. Sirva


  inmediatamente, con unas más


  rebanadas de plátano en la parte


  superior, si así lo desea.


  20. Berry Parfaits


  de Yogurt


  Ingredientes


  • 4-6 tazas sin grasa o baja grasa


  de yogur de vainilla


  • 4-6 tazas de fresas, arándanos,


  duraznos picados, plátanos y otras


  frutas pequeñas


  • 4-6 cucharadas de granola,


  comprada o casera


  Direcciones


  • En altas gafas (anteojos helado


  son ideales si los tienes), capa 1


  taza Yogur de vainilla descremado


  con 1 taza de fresas frescas o


  congeladas o arándanos


  (descongelados, si se congela) y


  espolvorear 1 cucharada de granola


  en la parte superior.


  21. yogurt Parfait


  con compota de


  ruibarbo-vainilla


  Ingredientes


  • PARA LA COMPOTA:


  • 5 tallos de ruibarbo


  (aproximadamente 1 ½ lb), cortado


  en trozos de 1 pulgada


  • 1 vaina de vainilla, dividida


  longitudinalmente


  • ¾ taza de agua


  • ⅓ taza de miel


  • 2 oz jugo de limón meyer (de


  aproximadamente ½ limón meyer)


  • PARA LA TORTA:


  • 2 tazas de yogur griego


  • 1 ½ tazas de aceite de coco


  Direcciones


  • Hacer la compota: poner en una


  cacerola pesada sobre fuego medio,


  el ruibarbo, vainilla, miel y agua a


  hervir.


  • Reduzca a fuego bajo y dejar


  cocer durante media hora, hasta que


  se forme una salsa espesa. Retirar


  del fuego y agregue el jugo de


  limón.


  • Enfriar completamente antes de


  servir. La compota mantiene,


  almacenado en el refrigerador hasta


  por dos semanas y puede hacerse


  antes de servir.


  • Montar el parfait: en un vaso de 8


  onzas o parfait de vidrio, cuchara


  aproximadamente 1 cucharada de


  compota, esparciéndolo


  uniformemente a través del fondo de


  la taza.


  • Cubrir con aproximadamente 2


  cucharadas de granola, luego cubren


  aproximadamente ½ taza de yogur


  griego, esparciéndolo


  uniformemente en toda la copa.


  • Inicio de la copa con otra capa de compota seguido de granola.
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