Peanut Butter Banana
Oatmeal

Yield : 1 portion

Ingredients

% cup oatmeal (dry, quick-cooking)

% cups water or milk

1 Tbsp Natural Peanut Butter (or sugar
free)

1 Banana, cut in slices

Instructions

1. Ina microwave safe bowl mix
together oatmeal and water or milk.

2. Microwave on high power for 1
minute. Stir. Microwave on high
power for another minute. Stir
again.

3. Microwave for 30-60 more seconds
until oatmeal reaches desired
thickness. Add additional water or
milk if oatmeal is too dry.

4. Mixin peanut butter
5. Top with banana slices
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Nutrition Information

Serving Size: 1 cup

Calories: 260

Total Fat: 10g

Saturated Fat: 2g
Protein: 7g

Sodium: 80mg

Total Carbohydrates: 40g
Added Sugar: Og

Fiber: 5g

SNAPACT:

Eat well. Spend Less.

USDA is an equal opportunity provider
This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition
Assistance Program--SNAP.

www.SNAP4CT.org| @SNAP4CT

Avena con Bananoy la
Mantequilla de Mani

1 porcion
Ingredientes

% taza de avena (de tipo de cocimiento
rapido) % taza de agua o leche
1 cucharada de mantequilla de mani

natural (o sin azucar)
1 banana, cortada en rebanada

Preparacion

1. Enuntazdn, mezcle la avena con
agua o leche y cocine en el
microondas a alto poder por 2
minutos. Mezcle bien.

2. Cocine otra vez por 30-60 segundos
mas — hasta que la avena tenga la
consistencia deseada. Ailada mas
agua o leche si la avena estd seca..

3. Agregue la mantequilla de maniy

termine con las rebanadas de
banana.
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Informacion Nutricional
Tamafio de porcion: 1 taza

Calorias: 260

Grasa total: 10g

Grasa saturada: 2g
Proteina: 7g

Sodio: 80mg
Carbohidratos: 40g Azlcar
agregado: Og Fibra: 5g

SNAPACT:S

Eat well. Spend Less.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el
Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del
Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés)

www.SNAP4CT.org| @SNAP4CT






