Salsa de Meldén

Rinde 12 porciones

Datos de

Ingredientes Nutricidon
. . ] Tamafo por Racion 1/4 taza (48ag)
2 tazas melon fresco rebanado (meldn, meldn chino, sandia o una combinacion) Raciones por Envase 12
1 taza pepino en trozos, sin semillas y sin monda Canticlad per Racisn
14 taza cebolla picada, blanca o roja Calorias 15 Calorias de Grasa 0
2 cucharadas cilantro o menta (opcional) R RON KN A
12 hile jalapefio f te rebanado y sin semill lsa picante al gust gl 0%
chile jalapefio finamente rebanado y sin semillas o salsa picante al gusto Grasa Saturada 0g 0%
14 taza jugo de lima o de limén Grasa Trans 0g
1 cucharada azucar blanco o moreno Colesteral Omg 0%
Sodio Omg 0%
Instrucciones Carbohidrato Total 4g 1%
Fibra Dietética Og 0%
1. En un tazén mediano, mezcle todos los ingredientes. Aziicares 3g
Proteinas Og

2. Pruebe y sazone con mas lima o limén, azucar segun sea el caso. -]
Vitamina A 20% - Vitamina C 20%

3. Cubra y refrigere durante por lo menos 30 minutos. Sirva con pescado o pollo a la parrilla Calcio 0% « Hiermo 0%

*Los Parcertajes de Valores Diarios astan

. . . . . . .. .z Eeasacian am una deta de 2 000 calorias. Sus
Nota: Precaucion: Cuando maneje chiles picantes, los aceites del chile pueden causar irritacion en | wasicres diarics posden s mayores o mencres,
cepanciandd d4& las calorias que usled nacasla

los ojos y en la piel. Usted puede utilizar guantes para cocinar o lavarse muy bien las manos Calorias 2000 2500
después de preparar este platillo. NO PONGA SUS MANOS EN CONTACTO CON SUS 0JOS. el e ] o
Cokestan Mangs de 200mg  300mg
Precio ?.Tn-zmm -:.-:l.:d"'.“r“:5 = ﬁﬁrﬂ: i'?dgmﬁ
Fibra Dietétca g g

Calorias por grama:

Por receta: $1.66 Grasa 9 = Caohidistad + Protina 4

Por senido: $0.14
Fuente

Montana State University Extension Senice, Montana Extension Nutrition Education Program
Website Recipes



http://www.montana.edu/nep/recipes.htm

