4/7/2014 Facil salsa de mango

Facil salsa de mango

Rinde 4 porciones
Tiempo de preparacion 10 minutos

Total time 10 minutos
Ingredientes

1 mango (pelado y picado)

14 taza pimiento verde picado

1 cebolleta, picada

1 lima, jugo (1 a 2 cucharadas)
Instrucciones

1. Pele y pique el mango, asegurandose de extraer la semilla.
2. Corte el pimiento y la cebolla en trozos pequefios.

3. Mezcle todos los ingredientes.

Precio

Por receta: $1.29
Por senido: $0.32

Fuente

lowa Department of Public Health. lowa Nutrition Network.

http://recipefinder.nal.usda.govies/recipe/export/rf_print/1340/4

Datos de
Nutricion
Tamano por Racion 1/4 da la recata

(108g)

Raciones por Envase 4

Cantidad por Rackan

Calorias 60 Calorias de Grasa 5
% Valor Diario®

Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%
Graga Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio Omg 0%

Carbohidrato Total 149 5%
Fibra Dietética 29 8%
Aztcares 129

Proteinas 1g

.|
Vitamina A 20% + Vitamina G 70%
Calcio 2% = Hierro 2%

*Los Parcentajes de Valares Diancs estan
basades an una dela de 2.000 calorias, Sus
valcras dianos pusden ser mayores o mencres,
cepandiends de las calorias que usled necasia
Calorias: 2000 2,500

Graga Tobal Manos de  ESg BDg

Grasa Saturada Manos de 209 28g
Colkasian Mangs de 300mg  300mg
Sodo Manos de  240Mmg 2 400mg
Carbahidrato Tobsd 200g 75y

Fibra Dietétca g g

Calorias por gramae:
Grasa 9 « Carbahidratad « Prodging 4

7


http://www.idph.state.ia.us/INN/

