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FLAKES

FAT FREE * SIN GRASAS

Nutrition Facts / Datos de Nutricion
1 Cup/ 1 taza (28g)
Servings Per Container / Porciones por envase  About / Aprox. 36
|

Serving Size / Tamafo de porcion

with /2 cup skim
milk / con 1/ taza

Amount Per Serving / Cantidad por porcion Cereal de leche descremada
Galories / Calorias 100 140
Calories from Fat / Calorias de grasa 0 0

% Daily Value** / % Valor diario**

Total Fat / Grasa total 0g* 0% 0%
Saturated Fat / Grasa saturada Og 0% 0%
Trans Fat / Grasa trans 0g
Polyunsaturated Fat / Grasa poliinsaturada Og
Monounsaturated Fat / Grasa monoinsaturada 0g

Cholesterol / Colesterol 0mg 0% 0%

Sodium / Sodio 200mg 8% 11%

Potassium / Potasio 45mg 1% 7%

Total Carhohydrate / Carhohidratos totales 249 8% 10%
Dietary Fiber / Fibra dietética 1g 4% 4%
Sugars / Azicares 3g

Protein / Proteinas 2

|

Vitamin A/ Vitamina A 10% 15%

Vitamin C / Vitamina C 10% 10%

Calcium / Calcio 0% 15%

Iron / Hierro 45% 45%

Vitamin D / Vitamina D 10% 25%

Thiamin / Tiamina 25% 30%

Riboflavin / Riboflavina 25% 35%

Niacin / Niacina 25% 25%

Vitamin Bg / Vitamina Bg 25% 25%

Folic Acid / Acido félico 25% 25%

Vitamin B+ / Vitamina By2 25% 35%

* Amount in cereal. One half cup of skim milk contributes an additional 40 calories,
65mg sodium, 6g total carbohydrates (6g sugars) and 4g protein. / Cantidad en
cereal. Media taza de leche descremada aporta 40 calorias adicionales, 65 mg de
sodio, 6 g de carbohidratos totales (6 g de azlicares) y 4 g de proteinas.

** Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet. Your daily values may be higher
or lower depending on your calorie needs: / Los porcentajes de valor diario estdn
basados en una dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o

menores dependiendo de sus necesidades caldricas:

Calories / Calorias 2,000 2,500
Total Fat / Grasa Total Less than / Menos de 659 80g
Saturated Fat/ Grasa Saturada Less than / Menos de 209 259
Cholesterol / Colesterol Lessthan/Menos de ~ 300mg 300mg
Sodium / Sodio Lessthan/Menosde  2,400mg  2,400mg

Potassium / Potasio
Total Carbohydrate / Carbohidratos Totales
Dietary Fiber / Fibra Dietética

3,500mg  3,500mg

3009
25¢

3759
30g

Ingredients: Milled corn, sugar, malt flavor, contains 2% or less of salt. BHT

added to packaging for freshness.

Vitamins and Minerals: Iron, vitamin C (sodium ascorbate, ascorbic acid),
niacinamide, vitamin Be (pyridoxine hydrochloride), vitamin B2 (riboflavin),
vitamin B+ (thiamin hydrochloride), vitamin A palmitate, folic acid, vitamin D,

vitamin B.

Ingredientes: Maiz molido, azcar, sabor malta, contiene 2% o menos de sal.

BHT afiadido al envase para mantener frescura.

Vitaminas y minerales: Hierro, vitamina C (ascorbato de sodio, cido
ascorbico), niacinamida, vitamina B (clorhidrato de piridoxina), vitamina B2
(riboflavina), vitamina B+ (clorhidrato de tiamina), vitamina A palmitato, dcido

flico, vitamina D, vitamina B12.

CORN USED IN THIS PRODUCT CONTAINS TRACES OF SOYBEANS. /
EL MAIZ UTILIZADO EN ESTE PRODUCTO CONTIENE TRAZAS DE SOYA.

Distributed by/Distribuido por Kellogg Sales Co.
Battle Creek, Ml 49016 USA
®,TM, © 2013 Kellogg NA Co.

Produced with Genetic Engineering.

W, uvisiT kelloggs.com

@ caLL 1-800-962-1413
(SE HABLA ESPANOL)

Questions or Comments?

PROVIDE PRODUCTION CODE ON PACKAGE.
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TO KEEP
FRESH
FOLD BAG
OVER
THEN PUSH
DOWN TO
THE LEVEL
OF CEREAL.

A good breakfast can help you:

* get going i
. i . Ingredientes:
manage your weight Ingredients ; ; 6 pimientos verdes grandes (‘bell peppers') I |
* stay on task at work 6 large green bell peppers /s teaspoon pepper 1 libra de carne molida /8 cucharadita de pimienta 1
1 pound lean ground beef 1 teaspoonsugar 1 cebolla mediana, en rodajas 1 cucharadita de azicar
1 medium onion, sliced /2 cup sliced, pitted ripe olives . 2 tazas de cereal Corn Flakes de #llmgs™ 1/2 taza aceitunas (sin pepitas) 1
2 cups s Corn Flakes® cereal 1 can (6 0z.) tomato paste 02 tazas de cereal Rice Krispies™ de #étlmgs™ 1 1212 (6 02.) de pasta de tomate 1
or 2 cups 765 ® Rice Krispies® cereal 1 can (16 0z.) whole peeled 1/s cucharadita de ajo picadito 1 lata (16 0z.) de tomates enteros sin
1/steaspoon minced garlic tomatoes, drained 2 cucharadas de chile en polvo piel, escurrida 1
2 teaspoons chili powder /2. cup shredded, sharp cheddar : 1 cucharadita de sal /2 taza de queso cheddar rallado
1 teaspoon salt cheese . ’ ] . ("sharp cheddar") 1
1 N | — Instrucciones: 1
I - Directions

1. Wash peppers. Cut off tops and remove seedy portions. Precook in large ; 1. Lave los pimientos. Corte las tapas y remueva las porciones con semillas. Precocing en [j
“amount of boiling water about 5 minutes. Drain well. Place peppers, cut agua abundante hirviendo por aproximadamente 5 minutos. Escurra bien. Cologue los ¢
side up, in shallow baking pan coated with cooking spray. Set aside. pimientos con la abertura hacia arriba en una bandeja llana para hornear, rociada con

2 In 12-inch f K d besf and oni il tis b d § aceite vegetal en aerosol. Deje aparte.

. In 12-inch fry pan, cook ground beef and onion until meat is browned, X . .

Un buen desayuno puede ayudarte a stirring frequyeﬁﬂy_ Drain goﬁ drippings. Add remaining ingredients except - . En una sartén de 12 pulgadas, cocine la carne molida y la cebolla hasta que la carne
cheese. Stir to combine, cutting tomatoes into pieces with spoon. esté dorada, revolviendo con frecuencia. Escurra el liquido. Afiada los demas

|
|
. ; P ingredientes excepto el queso. Revuelva para mezclar, cortando los tomates en 1
. Pontertle e? marcha Remove from heat. Spoon into peppers, dividing evenly. pedazos con la cuchara. Quite del fuego. Sirva uniformemente con una cuchara 1
controiar tu peso : 3. Bake at 350° F about 25 minutes or until filling is thoroughly heated. adentro de los pimientos.

* tener energia en el trabajo Remove from oven. Sprinkle tops with cheese. Return to oven. Bake . Hornee a 350° F por aproximadamente 25 minutos o hasta que se hayan calentado :

1

|

about 5 minutes longer or until cheese melts. Serve hot. completamente. Saque del horno. Espolvoree las tapas con queso. Devuelva al horno
Yield: 6 servings por 5 minutos més o hasta que se derrita el queso. Sirva caliente.

For nutrition and more great recipes, visit www.kelloggs.com i Rinde: 6 raciones
| Para obtener més recetas estupendas e informacion nutricional visite www.kelloggsenespanol.com
D

Starting with breakfast, keep track of
what you eat and how much you
exercise throughout your day.

It's a simple way to
focus on your
progress, set
goals, and be
inspired.

REPARATE

Empezar con el desayuno, mantener el
seguimiento de lo que comes, y cuanto
ejercicio haces durante el dia, es un

medio simple para centrarte en tu
progreso, establecer metas, y
estar inspirado.

Iﬂ?redienls I1r1g/1redie|:jtes: d
2 cups tomato paste 1 medium onion, finely chopped « 11/2taza de pasta de tomate lib i
4 cups water 2 cups (8 0z.) shredded cheddar cheese, divided i 4 tazas de agua éetr,%ﬁl: r?feré'iean"amb'igﬁ picadita p
teaspoon salt 1 cup #lgs Corn Flakes® cereal i i 1 cucharadita de sal tazas de queso cheddar rallado o
teaspoons chili powder (crushed to '/2 cup) 4 cucharaditas de chile en polvo taza de cereal Corn Flakes de #llggs™
teaspoon ground cumin 1/2 cup sliced ripe olives 1/2 cucharadita de comino molido (molido a /2 taza)
cloves garlic, finely chopped 12 (7-inch) corn tortillas 2 dientes de ajo bien picaditos 1/» taza de aceitunas
pound lean ground beef | Instrucciones: 12 tortillas de maiz (de 7 pulgadas)
Directions 16 i i i
N i il f 1. Enun sartén mediano, mezcle la pasta de tomate, agua, sal, chile en polvo, comino y
1. In 3-quart saucepan, stir together tomato paste, water, salt, chili powder, cumin ajo. Cocine a punto de ebullicion. Reduzca el fuego y hierva a fuego lento, destapado,
por 20 minutos. Quite del fuego.

En una sartén grande, dore la carne molida con la cebolla. Escurra. Revuelva una taza SINCE 1906
de la mezcla de tomate, 1 taza de queso, migas y aceitunas. Agregue la mezcla de
tomate restante en un molde para hornear de 13x9x2 pulgadas.

Coloque 2 cucharadas de la mezcla de carne en el centro de cada tortilla. Enrolle la
tortilla y coloquela en el sartén con el doblez hacia abajo. Afiada el resto de la mezcla
de la carne sobre las tortillas.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1 and garlic. Bring to boil. Reduce heat and simmer, uncovered, for 20 minutes.
1 Remove from heat.

Il 2. Inlarge saucepan, brown beef with onion. Drain. Stir in 1 cup of the tomato
I mixture, 1 cup of the cheese, #é¢ggs Corn Flakes® cereal and olives.

" Pour remaining tomato mixture into 13 x 9 x 2-inch baking pan.

1

1

1

1

1

1

3. Spoon 2 tablespoons of beef mixture onto center of each tortilla. Roll up tortilla
and place in pan, seam side down. Top filled tortillas with remaining beef mixture.

4. Bake at 350° F about 15 minutes. Sprinkle remaining cheese over top. Bake about o ; ;
5 minutes longer or until cheese melts and enchiladas are thoroughly heated. i " ;Igrr '},eﬁq?nﬁfgs ;5? B1h532?$néjﬁgsé|%sfggosr§ %glrrri?:t;)lggle%%%?gg:sr :2 ﬁ;\;thornee
Yield: 6 servings “"-._‘ calentado completamente.

. ! - Rinde: 6 raciones
For nutrition and more great recipes, visit www.kelloggs.com . " - .
e ———— Para obtener més recetas estupendas e informacion nutricional visite www.kelloggsenespanol.com

e ; SRR
} Coconut Squares -~ Cuadraditos de coco y cereal e : ' .
ENLARGED TO . ™ Sﬁg\II_VA?EGXET[EJ-Fl;g

Ingredients | Ingredientes: SHOW TEXTURE

112 cups Tz%yyd Corn Flakes® 12 cup salted peanuts . 1:/2 tazas de cereal Corn Flakes de 76lggs™ :;z Eaza ge grema I(:gera ]
. . . cereal 1/2 cup half and half 11/2 tazas de cereal Rice Krispies™ de 7etlrmgs™ 2 1aza de sirope de maiz
Get going with 30 minutes of 11/2 cups #elgss® Rice Krispies® 172 cup light corn syrup 1 taza de coco rallado /2 taza de azdcar
moderate activity per day...and have cereal 12 cup sugar a /2 taza de mani salado

fun doing it! Walk the dog, do some 1 cup flaked coconut .
yard work, take the stairs. Directions . Instrucciones:

It all | 1. Inlarge mixing bowl, coated with cooking spray, combine #4ggs Corn Flakes® . 1. Combine el cereal Corn Flakes de #édlggs™, cereal Rice Krispies™ de #btluggs™,
t aif counts! cereal, #6449 ® Rice Krispies® cereal, coconut and peanuts. 1 y el coco rallado y el cacahuate/manti, en un envase grande engrasado.

. In 2-quart saucepan, combine half and half, corn syrup and sugar. . Mezcle la crema, el sirope de maiz y el aziicar en una olla mediana. Cocine a fuego

Cook over medium heat, stirring occasionally to 240° F (soft ball in cold water). medio hasta que tenga una temperatura de 240° F. Revuelva de vez en cuando.
Remove from heat.

. Pour syrup over cereal mixture, coating evenly. Press mixture into 9 x 9 x 2-inch . Vierta el siropg sobre la mezcla del cereal y una todo muy bien. Presione la mezcla
pan coated with cooking spray. ¥ de manera uniforme en molde engrasado de 9x9 pulgadas.

Cool completely. Cut into squares. Store in airtight container.

Ponte en marcha con
30 minutos de actividad
moderada al dia... y
diviértete haciéndolo!
Saca a caminar al perro,

. Corte en cuadrados cuando este frio.

Yield: 3 dozen (36) squares .. Rinde: 36 cuadrad . CEREAL . | . | CEREAL
inde: 36 cuadrados ! -

For nutrition and more great recipes, visit www.kelloggs.com Para obtener mas recetas estupendas e informacion nutriciénal visite www.kelloggsenespanol.com
haz GIgO de U'GbGJO en IGCGSG, e L L L L L L N

e For more great recipes, visit www.kelloggs.com l NET WT/ PESO NETO 36 0Z (2 1B 4 OZ) (1 02kg) NE WT/ PESO NETO 36 OZ (2 LB 4 OZ) (1 OZkg)
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