Barras Mezcladas de

Cereal y Frutas
28 barras

Ingredientes:

3 tazas de cereal crujiente de arroz

3 tazas de cereal de avena tostada

1 1/2 tazas de pasas (u otra fruta seca)
1/2 taza de semillas de girasol

1 taza de miel

3/4 taza de azucar

1 jarra de mantequilla de mani con trozos (16 onzas)
1 cucharadita de vainilla

Instrucciones:

1. Combinar los ingredientes secos en el recipiente.

2. Combinar la miel y el azucar en la sartén y llevar a ebullicion.

3. Agregar la mantequilla de mani y la vainilla, revolviendo hasta que la
mantequilla de mani se derrita.

4. Verter la mezcla sobre el cereal y mezclar bien.

5. Presionar en una cacerola de 13x9 pulgadas y enfriar.

Datos de Nutricion
Tamario por Racién 1 barra
Raciones por Envase 28

Cantidad por Racién
Contenido Caldrico 225 Calorias de Grasa

% Valores Diarios *
Grasa Total 11g
Grasa Saturada 2g
. Acido Graso Trans 0g
Recipe from: Colesterol Omg

https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/sup-  |Sedio 133mg
Carbohidrato Total 30g

plemental-nutrition-assistance-program-snap/ Fibra Dietética 2g

trail-mix-bars Azlicares 229
Proteinas 49g
|
‘itamina A 28mcg Vitamina C 1mg
Calcio 24mg Hierro 2mg

“Los Porcentajes de Valores Diarios estan basados en
una dieta de 2,000 calorias.
e
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