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POLOS DE MELOCOTÓN Y YOGUR 

Tiempo de preparación: 10 min, más el tiempo de congelación

Grado de dificultad: muy bajo

Ingredientes para 4 - 6 polos (según el tamaño del molde):

• 750 g de melocotón maduro
• 2 yogures naturales 

Preparación:

1. Pelar los melocotones y triturarlos hasta que quede un puré 
    muy fino. Si crees que les falta un poco de azúcar o
    edulcorante añádelo ahora, aunque si están bien maduros 
    no será necesario. 

2. Introducir en el molde de helados el puré de melocotón 
    y el yogur (pueden ir mezclados o por capas separadas, 
    que queda más vistoso). 

3. Guardarlos en el congelador.

TRUCO: 
ESCALDAR 
LOS TOMATES
La piel y las semillas del tomate no se recomiendan durante 
los episodios de diarrea, ya que contienen mucha fibra 
y favorecen las deposiciones. Pero si se selecciona solo 
la pulpa, se pueden crear platos igualmente atractivos.  

¿Cómo se puede seleccionar solo la pulpa? 
Para conseguirlo, se debe escaldar el tomate:

1. Hacerle una cruz superficial con un cuchillo en la base 
    y ponerlo a cocer en agua hirviendo durante 3 o 4 minutos.
2. Inmediatamente, pasarlo a un bol con agua fría o incluso 
    con agua y hielo para que la piel se separe con facilidad.
3. Después, retirar las semillas para que quede solamente 
    la pulpa, la parte no fibrosa del tomate. Con ella podrás 
    preparar deliciosas ensaladas, salsas suaves, etc.

• Azúcar o edulcorante 
  (opcional)


