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Rollito Crujiente con Manzana
2 porciones

Los bocadillos pueden ser una parte importante de una dieta saludable. Planifique y elija
bocadillos que estén llenos de cosas buenas que nuestro cuerpo necesita en lugar de bocadillos
que estén llenos de calorias, azucar y grasa adicionales.

¢ 17 manzana mediana, cortada en rodajas
finas

e 1 tortilla de harina de trigo integral (8
pulgadas)

e 1 cucharada de crema de cacahuate
e 2 cucharadas de cereal de arroz tostado

1. Lavese las manos con agua y jaboén.

2. Coloque la tortilla en el plato.

3. Unte sobre la tortilla una capa fina de crema
de cacahuate.

4. Coloque una capa de las rodajas de manzana sobre la crema de
cacahuate.

5. Espolvoree sobre las manzanas el cereal.

Enrolle la tortilla y cortela por la mitad.

7. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta cuatro
dias.

o

Informacion nutricional por porcion: Calorias 140, Grasa total 6g, Grasa saturada 1.5g, Sodio 190 mg,
Total de carbohidratos 19g, Fibra dietética 2g, Azucares totales 6g, Azucares afiadidos 1g, Proteina 4g,
Vitamina D 0%, Calcio 4%, Hierro 6%, Potasio 2%.

Fuente: Esta receta es de Extension y Alcance de la Universidad Estatal de lowa. Para mds recursos asi,
visite el sitio web de Spend Smart. Eat Smart. (Gastar de forma inteligente. Comer de forma
inteligente.): http.//spendsmart.extension.iastate.edu. Spend Smart. Eat Smart. es una marca
registrada de la Universidad Estatal de lowa.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutriciéon
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricion (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta.

Para obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.

Extensién es una Division del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los Condados y el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln Extension cumplen con las politicas de no discriminacion de la

Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u @

Nebiaska,



