Crunchy Vegetable Wrap

2 Servings

Ingredients
4 Tbs cream cheese, low fat
% tsp ranch seasoning mix
2 whole wheat flour tortillas
% cup broccoli, chopped
% cup grated carrot
% tomato, diced
% green bell pepper, seeded and diced
2 green onions, chopped

Instructions

1. Inasmall bowl, stir ranch seasoning
into cream cheese.

2. Spread cream cheese mixture onto
both flour tortillas, staying one inch
from edge. Sprinkle vegetables over
cream cheese. Roll each tortil-
la tightly.

3. Cut tortillas in half or into slices and
serve.
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Nutrition Information
Serving Size: 1 wrap

Calories: 190

Total Fat: 7g
Saturated Fat: 3.5g
Protein: 7g
Sodium: 310mg
Carbohydrates: 28¢g
Added Sugar: Og
Fiber: 2g

Wrap con Vegetales
Crujientes

2 Porciones
Ingredientes

4 cucharadas de queso crema, bajo en
grasa

2 tortillas de harina integral

% cucharadita de condimento tipo
Ranch

% taza de brdcoli, picado

% taza de zanahoria. rallada

% tomate, picado

% pimiento chile dulce, picado, remov-
er semillas

2 cebollines, picados finamente

Preparacion

1. Enuntazén pequefio, mezcle el
gueso crema con el condimento tipo
Ranch.

2. Distribuya el queso crema sobre las
tortillas, dejando 1 pulgada desde el
borde sin queso crema.

3. Agregue los vegetales sobre el queso
crema. Enrolle la tortilla firmemente.

4. Corte a la mitad, o en rodajas y sirva.

SNAPACT:S

Eat well. Spend less.

USDA is an equal opportunity provider
This material was funded by USDA's

al Nutrition Assi: Progr:

www.SNAPA4CT.org | @SNAPACT

& . .

. &
= V' ®

' Sugart

Informacion Nutricional

Tamafio de Porcion: 1 wrap

Calorias: 190

Grasa Total: 7g
Grasa Saturada: 3.5g
Proteina: 7g

Sodio: 310mg
Carbohidratos: 28g
Azlcar Agregado: Og
Fibra: 2g
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