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Sandwiches de mantequilla
de mani sin corteza

Porciones: 2 | Tiempo de preparacion: 5 minutos |
Tiempo total: 5 minutos
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Equipamiento: Rodillo de amasar, taza grande o tazén pequefio (alrededor de
4 pulgadas de ancho)
Utensilios: Cuchillo, tenedor, tazas y cucharas medidoras

Ingredientes

4 rebanadas de pan de trigo integral
4 cucharaditas de mantequilla de mani O mantequilla (de frutos secos o semillas)
1 banana, en rebanadas



Instrucciones

1. Antes de comenzar, lavese las manos y lave las superficies, los utensilios
y las frutas.

2. Con un rodillo de amasar o una taza grande, saque las 4 rebanadas de pan
para aplanarlas.

3. Con una taza grande, presione el extremo abierto de la taza en el centro de
cada trozo de pan para cortar un circulo.

4. En una rebanada de pan, unte la mantequilla de mani, la mantequilla de frutos
secos o la alternativa a la mantequilla de frutos secos.

5. Cologue las rebanadas de banana sobre la mantequilla de mani en el centro
del pan.

6. Cubra la banana con el otro circulo de pan.

7. Pellizque los bordes del pan para unirlos. Selle los bordes presionando un
tenedor sobre el circulo de pan.

Informacion nutricional:
Calorias 180 Grasas totales 4g Sodio 190mg Carbohidratos totales 30g
Proteina 6bg

Esta institucion brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/content/learn
Este material se financié a través del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria de Ohio (SNAP) del USDA.


http://www.section508.gov/content/learn

