Apple Cinnamon
Wrap and Roll

Prep time: 5 minutes

Cook time: 2 minutes

Servings per recipe: 4

Serving size: 1 wrap

Cost: $3.58 per recipe, $0.89 per serving

Ingredients Directions

1 teaspoon cinnamon 1) Mix cinnamon and sugar in a small bowl. Set aside.

3 tablespoons sugar 2) Wash and cut apples into thin slices. Place in medium
2 apples (2 cups sliced) bowl and add yogurt, stirring to combine.

5 cup low-fat vanilla yogurt 3) Lay tortilla flat on plate. Lightly coat one side with about

Y2 teaspoon oil. Sprinkle with one spoonful of sugar and

4 (6 inch) whole grain flour tortillas cinnamon mixture.

2 teaspoons vegetable oil 4) Flip tortilla so un-oiled side is up. Using ¥ of apple

mixture, fill half of tortilla, folding other half over mixture.

5) Place folded tortilla in frying pan and cook on medium
heat for about 1 minute, or until lightly browned. Flip to
cook other side.

6) Remove from pan and cut in half.

cgn 7) Repeat with remaining tortillas.
Nutrition Facts ) Rep J

4 servings per container

Serving size 1 wrap ¢ This recipe can make a healthy dessert that is also low in fat.
[

Amount per serving 2 0 0 ¢ You can make this roll with different kinds of apples for
Calories added color and flavor.

% Daily Value*

Total Fat 5g 6%
Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat Og - -
Cholesterol Omg 0% Money-Saving Tip: Pre-cut produce costs
j;’t";l“gf::,’:;irate = :;j more. Save money by cutting up your own fruits
Dietary Fiber 2 % and vegetables and buying them in season.
Total Sugars 19g
Includes 9g Added Sugars 18%
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Potassium 106 2%
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Rollo de Manzana
y Ganela

Tiempo de preparacion: 5 minutos
Tiempo de coccion: 2 minutos

Porciones por receta: 4

Tamaiio de porcion: 1 rollo

Costo: $3.58 por receta, $0.89 por porcion

Ingredientes Preparacion
1 cucharadita canela 1) Mezcle la canela y la aztcar en un tazon chico y pongalo
a un lado.

3 cucharadas azucar
2 manzanas (2 tazas en rodajas)
' taza yogurt bajo en grasa,

2) Lave y corte las manzanas en rodajas. Pongalas en un
tazon mediano, afiada el yogurt y mezcle para combinar.

3) Ponga una tortilla en un plato. Cubra ligeramente un lado

sapor vainilla con aproximadamente % cucharadita de aceite. Espolvoree
4 tortillas (6 pulgadas) de harina con una cucharada de la mezcla de azicar y canela.

integral 4) Volteé la tortilla para que el lado sin aceite esté boca arriba.
2 cucharaditas aceite vegetal Utilizando % de la mezcla de manzanas, llene mitad de la

tortilla, doblando la otra mitad sobre la mezcla.

5) Coloque la tortilla doblada en el sartén y cocine a fuego
medio por 1 minuto 0 hasta que esté ligeramente dorada.
Voltee para cocinar el lado opuesto.

6) Retire del sartén y corte a la mitad.

in 7) Repita con las tortillas restantes.
Nutrition Facts

4 servings per container

e Esta receta puede hacer un postre saludable que también es

Serving size 1 wrap X

_ bajO en grasa.

g‘;“l“(')":i:’s""g 200 * Puede hacer este rollo con diferentes tipos de manzana para
anadir color y sabor.

% Daily Value*

Total Fat 5g 6% - -

Saturated Fat 159 8% Consejo para ahorrar dinero:
cTh'a:'s fa‘ ‘:% = Los alimentos pre-cortados cuestan mas. Ahorre

olesterol Omg % a q

Sodiam 300mg 5% dinero cortando sus propias frutas y verduras y
Total Carbohydrate 36 13% comprandolas de temporada.

Dietary Fiber 2g 7%

Total Sugars 19g
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Wrap de Maca
com Ganela

Tempo de preparacao: 5 minutos

Tempo de cozimento: 2 minutos

Porgoes por receita: 4

Tamanho da porcao: 1 wrap

Custo: $3.58 por receita, $0.89 por porcao

Ingredientes Modo de Preparo
1 colher de chd de canela 1) Misture a canela e o0 aguicar em uma tigela pequena.
Reserve.

3 colheres de sopa de aclcar
2 macas fatiadas (2 copos)
1/3 copo de iogurte de baunilha

2) Lave e corte as magas em fatias finas. Coloque em uma
tigela média e adicione o iogurte, mexendo para incorporar.

3) Coloque a tortilha plana no prato. Passe cerca de Y2 colher

com baixo teor de gordura de cha de dleo em um lado. Polvilhe com uma colher da
4 tortilhas integrais mistura de agucar e canela.
(6 polegadas cada) 4) Vire a tortilha para que o lado ndo untado fique para cima.

Usando 4 da mistura de maga, preencha metade da
tortilha, dobrando a outra metade sobre a mistura.

5) Cologue a tortilha dobrada na frigideira e cozinhe em fogo
médio por cerca de 1 minuto ou até dourar levemente.

Vire para cozinhar do outro lado.
6) Retire da panela e corte ao meio.
7) Repita com as tortilhas restantes

2 colheres de cha de 0leo vegetal

Nutrition Facts

4 servings per container

Serving size 1 wrap * Esta receita faz uma sobremesa saudavel e cheia de frutas.
I — ¢ Vocé pode fazer este wrap com diferentes tipos de magéas
Pl ara acrescentar cor e sabor.

Calories 200 P '

% Daily Value*
Total Fat 5g 6% - - - -

Saturated Fat 159 8% Dica para economizar dinheiro:

Trans et 09 Frutas e vegetais pré-cortados custam mais.
Cholesterol Omg 0% n n n a
Sodium 300mg % Economize dinheiro cortando frutas e vegetais em
Total Carbohydrate 36g 13% casa e comprando-os na temporada.

Dietary Fiber 2g 7%

Total Sugars 19g

Includes 9g Added Sugars 18% THE Perguntas sobre

Protein 4 y =~ =
S UNIVERSITY nutricao? Ligue para
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I:z:asgjm 106mg 2% Esse material foi financiado pelo Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP sigla
T ———————— em inglés) do Departamento de Agricultura dos EUA (USDA sigla em inglés). Esta instituigdo é

far nenaral nitritinn advire

\ serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a uma provedora de oportunidades iguais. /
Aav ie e i




