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Healthy Fantasticas

Choices
SEVERY Tostadas Francesas

BODY

INGREDIENTES: DIRECCIONES:

2 huevos 1. Precaliente la parrilla 0 un sartén para freir sobre fuego a
temperatura mediana; o si tiene un sartén para freir eléctrico, fije

Y2 taza de leche sin grasa
J la temperatura a 375 grados.

1 cucharadita de extracto de
vainilla
Va cucharadita de canela

Ponga los huevos, la leche, la vainilla y la canela en un tazén
hondo y revuelva con un tenedor hasta combinar bien los

ingredientes.

4 rebanadas de pan integral
Engrase la parrilla o el sartén con el aceite en aerosol.
Aceite en aerosol para
Sumerja ambos lados del pan, una rebanada y lado a la vez, con

cocinar , . .

~ la mezcla de huevo y cocinelo en la parrilla o el sartén.
Jarabe u otros acompanantes
(opcional) 5. Cocine primero un lado hasta dorarse. Luego, voltee el pany

cocine el otro lado. Le tomara cerca de 4 minutos en cada lado.

6. Sirvalas con jarabe, puré de manzanas, rebanadas de fruta, o
jalea. (opcional).

Datos Nutricionales
4 porciones por envase
Tamaiio de porcion 1 rebanada (150g)
"
Cantidad por porcion
Calorias 130
% Valor Diario*

Total de Grasa 3.59 4% /

Grasa Saturada 1g 5% v

Grasa Trans 0g
Colesterol 95mg 32%
Sodio 190mg 8%
Total de Carbohidratos 15g 5%

Fibra Dietética 0g 0% IDEA PARA EL MENU COST

Total de Azucares 4g

Incluye 0g Azucares Afiadidas 0% Fantasticas Tostadas Francesas $0.56 por receta
Proteina 9g
| i
e——— o Yogur $0.14 por porcion
Calcio 136mg 10% Jugo de Naranja
Hierro 1mg 6%
Potasio 203 4%
* Eolvaalsolr%\ario I::!igce cuanto un nutriente en una porcién de alimentos Ag ua
contribuye a una dieta diaria. 2.000 calorias al dia se utilizan para
asesoramiento de nutricion general.
CALORIAS POR GRAMOS: Grasa + Garbohidraos 4 + Protoina 4 Fuente: Adaptado del United States Department of Agriculture, What's Cooking
USDA Mixing Bowl, March 2015. www.usda.gov/whatscooking (Photo: 123rf.com)
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