e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Wrap de Aguacate y Vegetales

4 porciones

Planeé sus comidas y asi podra ahorrar dinero y tiempo. Planeé comer con su familia.

e 1 aguacate, frotado suavemente con
agua corriente fria, sin semillas,
pelado y cortado en trozos

e ‘A taza de yogur griego sin sabory
sin grasa

¢ 1 cucharadita de jugo de lima

e ‘s taza de zanahorias, fregada con
un cepillo para vegetales limpio bajo
agua corriente, ralladas

e ‘A taza de apio, fregada con un
cepillo para vegetales limpio bajo
agua corriente, picado

e "4 de taza de cebolla morada, fregada con un cepillo para vegetales limpio bajo agua corriente,
picada

e 12 onzas de pechuga de pollo cocida, en cubos

e A taza de arandanos, lavados suavemente con agua corriente, fria

e 4 tortillas de trigo integral (8 pulgadas)

e 2 tazas de espinacas frescas, picadas, frotadas suavemente con agua corriente, fria

e 2 cucharadas de semillas de girasol o almendras en rodajas

Lavese las manos con agua y jabon.

En un tazén mediano, aplaste medio aguacate para quede en pedazos. Afada el yogur y el

jugo de lima y mezcle hasta quede bien combinado.

3. Anada el resto del aguacate, las zanahorias, el apio, la cebolla y el pollo. Mezcla
ligeramente mientras va afadiendo los arandanos.

4. Ponga una tortilla en un plato. Cubra con 2 de la mezcla de pollo. Ahada la espinaca y las
semillas de girasol.

5. Enrolle la tortilla.

6. Guarde las sobras en un recipiente sellado hasta por cuatro dias en el refrigerador.
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Informacién nutricional por porcién: Calorias 387, Grasa total 14g, Grasa saturada 3g, Sodio
674mgq, Total de Carbohidratos 29g, Fibra Dietética 8g, Proteina 37g.

Esta institucidn es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e ras
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para ®
obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ a IQI



