N EXTENSION

Bocadillos Energéticos de Chocolate
15 porciones

NEP

Nutrition Education Program

Los bocadillos pueden ser una parte importante de una dieta saludable. Planifique y elija
bocadillos que estén llenos de cosas buenas que nuestro cuerpo necesita en lugar de bocadillos
que estén llenos de calorias, azucar y grasa adicionales.

V
o Ystaza de miel

o ‘staza de crema de nuez (cacahuate, soya, almendra, etc.)
¢ 1 cucharadita de extracto de vainilla

e % taza de avena en hojuelas o instantanea

e Yitaza de salvado de trigo o semillas de chia

e 2 cucharadas de cacao en polvo

o Ystaza de coco rallado sin azucar
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Lavese las manos con agua y jabon.

2. En un tazén mediano, combina todos los ingredientes. Revuelve
hasta que estén bien mezclados

3. Rocia tus manos con aceite en aerosol para cocinar y frétalas
entre si.

4. Con ayuda de una cuchara, toma aproximadamente 1
cucharada y forma 15 bolitas con la mezcla antes de servir.

5. Almacena las sobras en un recipiente hermético en el

refrigerador o congelador.

Informacién nutricional por porcién (1 bolita): Calorias 90, Grasa Total 4.5g, Grasa Saturada 1.5g,
Colesterol Omg, Sodio 25mg, Carbohidratos totales 12g, Fibra dietética 2g, Azucares totales 7g, incluye
69 de azucares afiadidos, Proteina 2g, Potasio 2%, Vitamina D 0%, Calcio 0%, Hierro 2%.
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Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricién NeBWEERSITY |°F

Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para
obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@'



