
Banana en una Cobija 
1 porcione 

Esta receta para niños incorpora tres grupos de alimentos de MiPlato: Granos, Frutas y Proteínas, 
ideal para el desayuno o meriendas saludables.

• 1 tortilla de trigo integral (6 pulgadas)
• 1 Cucharada de mantequilla de maní cremosa
• 1 Cucharada de cereal tipo nugget crocante u otra variedad
• 1 plátano, frotado suavemente con agua corriente fría
• 1 cucharadita de miel o sirope de arce (opcional)

1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. Coloque la tortilla en un plato.
3. Unte la mantequilla de maní uniformemente sobre la tortilla.
4. Espolvorea el cereal sobre la mantequilla de maní.
5. Pele el plátano y colóquelo sobre la tortilla.
6. Rocíe miel o jarabe de arce sobre el plátano (opcional).
7. Enrolla la tortilla.

Información nutricional por porción: Calorías 340, Grasa total 10g, Grasa saturada 2.5g, Colesterol 
0mg, Sodio 200mg, Total de carbohidratos 58g, Fibra dietética 4g, Azúcares totals 25g, Proteína 8g, Calcio 
4%, Hierro 10%. 


