
v 2 roda as de pan integral

v 1/2 banano/pl tano/cambur

v 6 moras secas sin a car

v 1 cucharada mante uilla de
man  (si su hi o/a es al rgico/a
al man  use Sun utter).

INSTRUCCIONES:
1. Tueste el pan.
2. or mientras, corte el banano en roda as.
guarde lo ue sobre para otras recetas.
3. nte 1 cucharada de mante uilla de  man
en cada tostada de pan.
4. Colo ue 1 roda a de banano en el centro
del pan y los otros en las es uinas de arriba.
5. Colo ue 1 mora seca en medio de la
roda a de banano de en medio
6. Colo ue las otras dos moras entre la
roda a de en medio y las roda as en la es uina
para hacer los o os del oso.

COSTO APROXIMADO:
v Costo total: 0.80
v Costo por porci n: 0.40

TOSTADAS 
DE OSO

o ones  2 
 o n  1 tostada.

n en e es a e e a o o una e enda o a a 
el do le a a a e lo un desayuno 

Tip: nvolucre a su hi o/a en la preparacion
al pedirles ue ellos unten la mante uilla o

colo uen los bananos. 

LO QUE VA 
A NECESITAR: 

Picture by: ellamy s rganic oods

ecipe adapted from ellamy s rganic

INFORMACIÓN NUTRICIONAL:
v Calor as  :  168  Cal
v Carb       ohidratos  :  28 g

v rote na :  6 g


