¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Enrollados Asiaticos de Mango y Pollo

Porciones: 4

Ingredientes

2 magos maduros (pelados, sin semilla y cortado en cuadritos)
1 1/2 tazas pechuga de pollo asada cortada en trocitos

2 cebolletas verdes (en rodajas)

2 cucharadas albahaca fresca (picada)

1/2 pimiento rojo (picado)

1 1/2 tazas col rizada o repollo Napa

2 zanahorias medianas (ralladas)

1/3 taza queso crema descremado

3 cucharadas mantequilla de mani cremosa y natural (sin sal)
2 cucharaditas salsa soja (soya) baja en sodio

4 tortillas integrales (8")

Preparacion

1. Corte los mangos, los vegetales y el pollo. Coléquelos en un Recipiente y revuélvalos hasta que estén bien mezclados.

2. En un tazén pequeio, mezcle el queso crema, la mantequilla de mani'y la salsa de soja.

3. Para prepararlos: ponga las tortillas en una superficie plana. Unte cada tortilla con % de la mezcla del queso y luego cubralas
con la mezcla de mango, vegetales y pollo. Enrolle las tortillas ajustadamente, doble las puntas de las tortillas hacia adentro.
Asegurelas con palillos de diente.

4. Para servir, corte cada rollo por la mitad.

5. Sino los va a servir inmediatamente, refrigérelos; se pueden conservar muy bien por una noche.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE
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Carbohidrato 579 19%

Fibra Dietética 9g 36% [] Lacteos

Azlcares
Proteina 299

s
vil-L 28

K. STATE This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart- 1
E %' ment for Children and Families. USDA is an equal opportunity employer and provider. SNAP provides nutrition assistance to people with low
Riesearch and Extension jhcome. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more call 1-800-221-5689.



	Granos: Off
	Vegetales: Off
	Proteína: Off
	Lácteos: Off
	Recipe title: Enrollados Asiáticos de Mango y Pollo
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