Bocadillos de Palomitas de Maiz

Rinde 2 porciones

Ingredientes

2 cucharadas margarina (o mantequilla derretida)
5 tazas palomitas de maiz

34 tazas pasas

1 taza copos de cereal de trigo

1 cucharada azucar (azucar)

112 canela

cucharadita

Instrucciones

1. Palomitas de maiz.

2. Mezcle las palomitas de maiz, las uvas y el cereal en un tazén grande.

3. Mezcle el azucar y la canela en un plato pequefio.

4. Rocie la mezcla con la margarina o la mantequilla derretida.

5. Agregue la mezcla de azulcar y canela.

6. Sacuda o rewelva hasta que todos los ingredientes queden distribuidos uniformemente.
Precio

Por receta: $1.87
Por senido: $0.93

Fuente

Montana State University Extension, Nutrition Education Programs, Buy Better. Eat Better. recipes

Datos de
Nutricion
;I;azrgga;‘ln por Racidn 1/2 da raceta

Raciones por Envase 2

Cantidad por Rackan
Calorias 480 Calorias de Grasa 120

% Wabor Diaria®

Grasa Total 13g 20%
Grasa Saturada 2.5g 13%
Graza Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 140mg 6

Carbohidrato Total 23g 3%
Fibra Dietetica 8g 38%
Azlcares 44g

Proteinas Bg

.|
Vitamina A 10% « Vitamina C 2%
Calcio 8% = Hiero 15%

*Los Parcentajes de Valores Diarios estan
basades an una deta de 2.000 calorias, Sus
valcras dianos pusden ser mayores o mencres,
depandiend de las calorias que usled necasia
Calorias: 2000 2,500

Graga Tolsl Manos de E5g Ag
Grasa Saturada Manos de 209 28g
Calastarcl Mangs de  300mg  300mg
Sodo Manos de 240Mmg 2 400mg
Carbahidrats Tobal 200g 75y
Fibra Dietétca g g

Calorias por grama:
Grasa 9 « Carbahidrstad « Prodging 4



http://www.msuextension.org/nep/recipes.html#P

