EATING SMART
BEING ACTIVE

Bolitas Energéticas

Rinde: 8 porciones (2 barritas por porcién) —
Tiempo de preparacién: 10 minutos Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2 Energy Bites (7T8g)
_—

I_ngredien tes Amount Per Serving
Calories 310
15 taza de crema de cacahuete, cremosa T
1 : Total Fat 29 12%
/2 taza de miel Saturated Fat 2g 10%
2 tazas de leche en polvo descremada instantanea el
Cholesteral < 5mg 1%
1 taza de avena instantdnea (sin sabor) Sodium 200mg 9%
. Total Carbohydrate 48g 17 %
14 taza de cereal de arroz crujiente Dietary Fiber 3g 1%
Tolal Sugars 28g
Includes 0g Added Sugars 0%
./ Protein 129 24%
.|
PreparaCIon Vitamin D 1mcg 4%
, . , Calcium 226mg 15%
1. Lavese las manos con agua y jabdn. Iron 2mg 10%
, . . . Potassium 445mg 10%
2. Retina y mida todos los ingredientes antes de comenzar a T e T T
sandng of food comril:-mesm a dasy diel. 2,000 calones a
preparar la receta. day is used for general nuirtion advice,

3. Combine todos los ingredientes en un recipiente mediano.
Mezcle bien todos los ingredientes con una cuchara.

4. Con las manos limpias, forme 16 bolas con la mezcla de aproximadamente una pulgada de
diametro.

5. Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro de los siguientes 3 a 5 dias.

iSea creativo! Agregue %2 cucharadita de canela molida y/o %2 cucharadita de extracto de
vainilla en el paso #2.
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Este material fue financiado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), el Instituto Nacional de Alimentos y Agricultura, el
Programa Ampliado de Educacién sobre Alimentos y Nutricion. Los programas de empleo y extension de la Universidad Estatal de Washington estan
disponibles para todos sin discriminacion. Evidencia de incumplimiento de estas condiciones puede ser reportada a través de su oficina local de
extension. Reimpreso con permiso de: http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu.
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