Banana Blueberry
Breakfast Quinoa

1 Serving
Ingredients

% cup water

% cup quinoa

1 banana

% cup frozen blueberries

Optional: nuts '@

Nutrition Information
Serving Size: whole recipe

Instructions

1. Pour quinoa into a sauce pan with
water. Bring to a boil and stir. Re- Calories: 290
duce heat and cover the pot. Let qui-  Total Fat: 3g
noa sit for 15-20 minutes to absorb
the water and get fluffy.

2. Peel and mash the banana with a
fork in a small bowl or on a plate.

Saturated Fat: Og
Protein: 7g
Sodium: 15mg
Carbohydrates: 61g
Added Sugar: Og
Fiber: 8g

3. When the quinoa is ready (no excess
water in the pan, and visible "tails"
on the quinoa), add mashed banana
and blueberries.

4. Stir, allowing blueberries to thaw.

SNAPACT:S

Eat well. Spend less.
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Quinoa con Bananay
Arandanos

1 Porcion

Ingredientes

% taza de agua

% taza de quinoa

1 banano

% taza de arandanos congelados

)\ 5

Opcional: nueces

Preparacion Informacion Nutricional

) ) Tamafio de Porcidn: la receta
1. Viertala quinoay el agua en una olla.

Mezcle y hierva.

2. Cuando el agua esta hirviendo, re-
duzca el calor y cubra la olla. Cocine
por 15-20 minutos hasta que el agua
se absorba y quede como

completa

Calorias: 290
Grasa Total: 3g
Grasa Saturada: Og

“esponjoso”. Proteina: 7g
3. Peley maje el banano con un tenedor Sodio: 15mg

en un tazén pequefio o en un plato. Carbohidratos: 61g
4. Cuando quinoa esté lista (y no hay Azicar Agregado: Og

excesode agua en la olla) afiada el
banano majado y los arandanos.

5. Mezcle, y permita que los ardndanos
se derritan.

Fibra: 8g

SNAPA4ACT:S

Eat well. Spend less.
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