
2 Porciones • 1 Porción = 1 Rollito

Como Almacenar Como Utilizar Beneficios Saludables
Mantenga las zanahorias en 
el cajón para verduras del 
refrigerador.

INGREDIENTES

PREPARACION

• 2 tortillas de trigo integral
• 1/2 taza de hummus preparado
• 1 taza de espinacas
• 1/2 pimiento rojo, cortado en palitos pequeños
• 1/2 pepino, cortado en palitos pequeños
• 1/4 taza de zanahorias en palitos pequeños

• Unte 1/4 taza de hummus en cada tortilla.
• Divida las espinacas y coloque la mitad en cada tortilla.
• A continuación, agregue la mitad del pimiento morrón y el pepino.
• Cubra con la mitad de las zanahorias en palitos pequeños
• Dobla los lados y enrolla como un burrito.
• Corta cada envoltura en mitades.

Rollito de Tortilla
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Esta institución es una proveedora de igualdad de 
oportunidades.

Tips de Zanahorias

Las zanahorias son excelentes 
en sopas, ensaladas, wraps o 
asadas como guarnición.

Las zanahorias son una gran 
fuente de vitaminas A y K y 
fibra.
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