prepare un wrap
- Esparza mantequilla de mani
sobre toda una tortilla de harina.
Cubra con bananas, manzanas

siete maneras

de usarg ® %

tor
integrales

enrolle su sandwich
Esparza mayonesa o mostaza sobre una
tortilla. Agregue rebanacdas delgadas de
i , pavo o carme horneada. Cubra con
huga o zanahorias ralladas, tomates
picados o queso rallado. {Enrolle y comal

prepare una
quesadilla de pollo
- Eche pollo picado y queso
rallado sobre una tortilla.
- Cabralo con otra tortilla,
- Cologue la quesadila en una
sarén y cueza por 2 minutos. ;
- Violtee la quesadilla con cuidado.
Cueza por 3 minutos mas hasta que este
ligeramente dorada y se haya derretido el queso.

trate algo diferente... g4+
- Use carne molida, pavo o jamdn L=
cocido en lugar del polio.
= Agregue espinacas o tomates finamente picados.

=
C

da. Ennolle y coma.

de frijoles con res
e res rna?ra molida

de cebolla picada

a_;u finamente picado
e 16 onza:i}ode frijoles

ros o pintos
taza de salsa
suaves de maiz
ueso cheddar rallado
) de salsa para enchiladas

leza la carne molida, la cebolla
y el ajo en una sartén hasta
que la carne pierda el color
rosado, como 4 minutos.
Escurra la grasa que sobre.
Escurra y enjuague los njcles.
y V2 taza de salsa a la carme
pego lento por 5 minutos.
} mezcla de carne y frijcles en
ra con la salsa y el quesc
rolle cada tortilla.
b un plato de homear con
o,
nchiladas sobre las tortillas.,
a 350° por 15 minutos.

+ Cueza cebollas picadas y pimientos morrones
o verdes. Afadalos a su quesadilia. —an
- Agregue frijoles refritos o aroz espariol
en su guesadilia.

bocadillo de .
andwich de Rollitos
Cubra una tortilla de 7 pulgadas con una
capadeﬂdelazadehumméﬁ;raaa;apﬂ i

de Y de taza de zanahorias r

¥ una capa de 1 cucharada de
queso cheddar rallado. Enrdliela
\_rebanela en rueditas de 1 pu!gas:%.

g ‘prepare un buffet de tacos)

Sirva una bandeja con los rellenos

para tacos que su familia prefiere:
- hamburguesas cocidas,

tiras de pollo o de filete

« frijoles refritos

- lechuga y tornates picados

» queso cheddar rallado

- salsa

O Muykritigen Ladbgas, Inc
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* de 10 a 15 minutos.
cocido sobre una
con ensalada

sus comidas de granos.
‘de harina de trigo integral son
icios0s para usted y su familia.
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Eegrales por lo menos




