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"Veleros" de Enrollados
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Key Nutrients Amount % Daily Value
Makes: 10 or 40 servings
Total Calories 167
10 Servings 40 Servings
Total Fat 69
Ingredients Weight Measure Weight Measure
Atun, en trozos ligeros, 16 oz 64 oz Protein 179
empacado en agua, Carbohydrates 11g
escurrida
) Dietary Fiber 29
Mayonesa, ligera 2 Cdas 1/2 tza
Yogur, sin sabor, bajo en 1 Cda 3 Cdas Saturated Fat 19
grasa .
Sodium 147 mg
Bollos de pan integral de 5 bollos 20 bollos
Perrito Caliente (“Hot
Dogs”)
Queso rallado 1/2 tza 2 tzas
Directions

1. Caliente el horno a 350 ° F.

2. Mezcle el atun, la mayonesa 'y el yogur en un
tazon.

3. Corte los bollos por la mitad.

4. Distribuya 1/4 de taza de la mezcla de atin
uniformemente sobre cada mitad de pan.

5. Coloquelos en una bandeja para hornear y
hornéelos por 8 minutos.

6. Cubralos con 2 cucharadas de queso.
Hornéelos por 2 minutos mas.



