e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Barcos de Pizza
4 porciones

Cuando compre comestibles, use cupones solo para los alimentos que compra normalmente, de lo
contrario podria terminar gastando mas dinero de lo planeado.

e 2 rollos franceses (6 pulgadas)

e % taza de salsa para pizza

o Yitaza de queso mozzarella, rallado

e Yitaza de pimiento verde, frotado con un cepillo para verduras limpio con agua corriente,
picado*

e Yitaza de cebolla, fregada con un cepillo para vegetales limpio bajo agua corriente y picada*

Lavese las manos con agua y jabon.

Precaliente el horno a 475° F.

Corte los panecillos franceses por la mitad como lo haria para hacer un sandwich. Coloque
cada mitad en una bandeja para hornear. Extienda la salsa de pizza sobre cada mitad.

4. Cubra cada mitad con queso mozzarella, pimiento verde y cebolla.

5. Hornee por 10 minutos o hasta que el queso se derrita.
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Informacién nutricional por porcion: Calorias 140, Grasa total 3g, Grasa saturada 1.5g, Colesterol 5mg, Sodio
380mg, Total de carbohidratos 19g, Fibra dietética 2g, Azlcares totales 2g, Proteina 5g, Calcio 10%, Hierro 8%.

Esta institucidn es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e Ias
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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