s €0} Mantequilla De Mani

La mantequilla de mani es un excelente alimento basico en la cocina porque se
puede utilizar de muchas maneras diferentes. jAgregar mantequilla de mani a sus
platos puede ser una gran fuente de sabor, proteinas y grasas saludables!

. ; , iLa mantequilla de mani
Formas de utilizar la mantequilla de mani: S

« Agréguelo a batidos o avena en el desayuno La mantequilla de mani

« Uselo en productos horneados como muffins, galletas y sin abrir puede
pasteles. conservarse en buen

« Uselo sobre tostadas o galletas saladas para un refrigerio estado en la despensa

durante 6 a 9 meses. Una
vez abierta, la
mantequilla de mani se

rapido.
o Mézclelo con salsa sriracha y vinagre para hacer una salsa
cremosa con sabor a nueces para fideos o vegetales. -
. . . puede utilizar durante 3 a
. Comblnt?lq con yogur griego y miel para una salsa de frutas 4 meses antes de echarse
casera facil. a perder.
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Bolitas de Mantequilla de Mani

Porciones por receta: 25 Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tamaiio de porcion: 2 bolitas Tiempo de coccion: 0 minutos

Ingredientes Preparacion

1.Machaque las habichuelas blancas .
con un tenedor hasta que queden Nutrition Facts

25 servings per container

1 lata (15 onzas) habichuelas
blancas, coladas y enjuagadas

14 taza miel suaves. Anada y mezcle la miely la  Serving size 2 balls
. . ini Amou servi
1 cucharada vainilla vainilla. . ) Calories . 140
1% tazas mantequilla de mani 2.Agregue la manteqwlla’de‘ mani y = Dty Ve
natural revuelva hasta que esté bien batido. “swmedraiss %
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114 tazas avena de coccion 3.Agregue la avena y mezcle. i g i
rapida 4. Utilice una cucharada para sacar la  icabonydmis i3 -
mezcla y forme en bolitas. T =
5.iSirva y disfrute! S e %
I
Vitamin D Omeg 0%
- isadto, Guarde las bolitas de mantequilla de ooum 123 o
UNIVERSITY & ) mani sobrantes en un envase hermeético =T E————
OF RHODE ISLAND Y ° m&wﬂ;mm 2.000 calories &
R & en el refrigerador o congelador.

Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Bolitas de Mantequilla de Mani

Porciones por receta: 25 Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tamaiio de porcion: 2 bolitas Tiempo de coccion: 0 minutos

Ingredientes Preparacion

1.Machaque las habichuelas blancas .
con un tenedor hasta que queden  Nutrition Facts

25 servings per container

1 lata (15 onzas) habichuelas
blancas, coladas y enjuagadas

14 taza miel suaves. Anada y mezcle la miely la  Serving size 2 balls
. . ni Amount per servi

1 cucharada vainilla vainilla. _ ) Calories . 140

1 tazas mantequilla de mani 2.Agregue la mantequilla de maniy % Datly Value:

- . . Total Fat 7 9%

natural revuelva hasta que esté bien batido. “swseirais %

Trans Fat Og

1'% tazas avena de coccion 3.Agregue la avena y mezcle. Cholestorol Omg o%

rapida 4.Utilice una cucharada para sacar la  jau cosms 5 =

mezcla y forme en bolitas. s =

5.iSirva y disfrute! S e %

I

Vitamin D Omeg 0%

H H Calcium 12 0%

- sadre, Guan:de las bolitas de mantequilla ({e. e =

UNIVERSITY £ ) mani sobrantes en un envase hermetico e

OF RHODE ISLAND ¢} £ . u?&w&mm&mumm.
> il en el refrigerador o congelador. st

Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




