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EL TAZOM DE METCLAR DE LIEDA

Sandwich de Mantequilla
de Mani y Fruta

Sirve: 1 porcion

Ingredientes
1 rebanada pan integral
2 cucharadas mantequilla de mani

1/4 manzana (en rebanadas delgadas, también se puede
usar banana)

1/8 taza zanahoria, rallada (2 cucharadas, opcional)

Preparacion

1. Extienda 2 cucharadas de mantequilla de mani sobre el
pan.

2. Encima coloque las rebanadas de fruta.

3. Opcional: Adorne con la zanahoria rallada.

Notas

En lugar de pan integral, pruebe utilizar galletitas graham
o enrolle el relleno en una tortilla suave. En lugar de fruta
fresca, pruebe pifia enlatada, escurrida.

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista
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de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 280
Grasa total 179
Grasa saturada 49
Colesterol 0 mg
Sodio 140 mg
Total de Carbohidrato 239
Fibra dietetica 59
Azucares totales 8¢
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 12 g
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible
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