Frutos secos con palomitas de maiz

Rinde: 7 raciones

Datos de
Ingredients: Nutricion
1 taza cacahuates Tamafio por Racién 1 taza (80g)

1 taza frutas secas mezcladas Raciones por Enyase /

1 taza chispitas de chocolate

Cantidad por Racion
Calorias 350 Calorias de Grasa 180

4 tazas palomitas de maiz hechas con aire TRV PT——
caliente Grasa Total 19g 29%
Grasa Saturada 79 35%

Atencion: 2 taza granos de maiz = 8 tazas Grasa Trans 0g
palomitas de maiz Colesterol 5Smg 2%
Sodio 20mg 1%
Carbohidrato Total 449 15%
Fibra Dietética 6g 24%

Azucares 30g
Proteinas 8g

Dir ions: . - ]
ections Vitamina A 2% « Vitamina C 2%
Calcio 4% * Hierro 6%

1. Mezcle todos los ingredientes en un

*Los Porcentajes de Valores Diarios estan

tazon grande y coloque en bolsitas basadios n una dista ds 2,000 calorias. Sus
, valores diarios pueden ser mayores o menores,
i i Vi dependiendo de las calorias que usted necesite.
plasticas individuales o contenedores ok L
ili . Grasa Total Menos de  65g 80g
re u tl | IZa b | es Grasa SaturadaMenos de  20g 25¢g
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidrato Total 300g 375g
Fibra Dietética 259 30g

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. UNIVERSITY OF
Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU.
(USDA siglas en inglés) en cooperacion con el Departamento de Servicios Humanos de Maryland y la Extension de la Universidad de Maryland. La Extension de la Universidad
de Maryland no discriminara a una persona por su raza, edad, sexo, color, orientacién sexual, discapacidad fisica o mental, ascendencia u origen nacional, estado civil,
informacion genética, afiliacion politica, e identidad o expresion de género. E X T E N S I O N

\j

mr
2

SNE



