LivingXWhole

Program

Wellness

Ingredientes:

1 tortilla de harina integral

2 ' cucharadas de hummus

Ya de taza de pepinos picados

Ya taza de tomates picados

1 2 cucharadita de cebolla morada picada
3 cucharadas de arandanos secos, picados

Nutrition Facts @
Serving Size 1 wrap (215g)

Servings Per Container 1 %\
|

*VEGAN *GLUTEN-FREE *SOY FREE
Amount Far Sarving

Calories 290 Calaries from Fat 60
. ___________________________________________________|

% Daily Valug*

Total Fat Tg 11%

Saluiglec 751 09 | Direcciones:

rars Fat Og

Chaolesteral Omg 0%
Sodium 380mg 16% En la tortilla abierta, esparza el hummus. Cubra con el resto
Total Garbohydrate 50g 17% ingredientes y doble al estilo burrito. Cortar por la mitad.

Dietary Fiber 6g 24%

Sugars 16g
Protein 7g

Vitamin A 40% « Witamin C 30%
Calcium 8% + ron 15%

*Percant Daly Velues are based or a 2,000 calorie
diat Your dally values may be Righer or lower

depending on your calone naeds:
Calones: 2,000 2,500

Tatal Fat Lesa than 859 80g
Saluraled Fal  Lessthan 209 25g
Chiclesters Less than  300mg 0D Mg
Sodum Less than  2400mg  2.400mg
Tatal Carbotydrate 00y a75g
Dietary Fiber 253 ang
Calares per gram:

Fat® » Carbahydrate 4 = Profein 4

Para obtener mas informacion, comuniquese con The Living Whole
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envie un correo electronico a livingwhole@llu.edu



Ingredientes:

aerosol de canola para cocinar
14 oz de batatas (peladas y en rodajas muy finas)
Y2 cucharadita de pimienta molida

LivingXWhole

Wellness Program

s cucharadita de sal marina (opcional)

1 diente de ajo picado

Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (134g)
Servings Per Container 2

Amount Far Sarving

Vitamin A 120% = Vitamin C 30%
Calcium 2% + ron 4%

*Percant Daly Veluas are based or a 2,000 calore
diat Your dally values may be gher or lower

depending on your calone naeds:
Calones 2,000 2,500

Tatal Fat Leas than 859 BOg
Saluraled Fal  Leas than 209 259
Cholestersl Leas than  300mg A0dimg
Sodium Less than  2,400mg  2.400mg
Tatal Carbohydrale Iy iT5g
Dietary Fiber 259 a0g

Calames par gram:
Fat & + Carbobydrate 4 « Profein 4

Calories 100 Calaries from Fat 0
% Daily Valug*

Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% |
Trans Fat Og

Chalesteral Omg 0%

Sodium 170mg T%

Total Carbohydrate 249 8%
Dietary Fiber £g 16%
Sugars 7g

Protein 2g

OFOREY

*VEGAN *GLUTEN-FREE *SOY FREE

Direcciones:

Precaliente el horno a 375 grados. Rocie una bandeja para hornear
galletas con spray de canola. Coloque rodajas de papa finamente cor-
tadas en una sola coloque una capa sobre la bandeja para hornear
galletas y rocie con aceite en aerosol.

Espolvorea con sal, pimienta y ajo picado. Hornee, volteando una vez
si es necesario, hasta que las papas estén cocidas. (El tiempo variara
segun el grosor).

Para obtener mas informacion, comuniquese con The Living Whole
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envie un correo electronico a livingwhole@llu.edu



