RECETA

Guacamole

e — o

Esta salsa cremosa sabe muy bien con verduras
cortadas o pan pita integral.

Rinde: 8 porciones (2 tazas)
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Fuente: Cooking Matters

Ingredientes

% de cebolla morada

1 diente de ajo mediano

¢ 2 tomates pera

¢ 1 lima mediana

¢ 2 aguacates maduros medianos

¢ Y cucharadita de sal

¢ ' cucharadita de comino molido opcional

* ' de taza de hojas de cilantro fresco picadas

opcional
Informacion Nutricional
Dlreccu)nes Tamaiio de la porcion: 1/4 taza
lar | boll I di de ai . I Nutrientes Cantidad
1.Pelar la cebolla y el diente de ajo. Enjuague los Calorias: 90
tomates. Grasa Total: 79
. . . G turada: 1
2.Si lo usa, enjuague el cilantro. Arranque las T
Colesterol:
hojas de los tallos. Cortar en trozos pequeiios. Sodio:
3.Picar la cebollay el ajo. Corte los tomates en Carbohidratostotales: 69
' Fibra dietética: 49
trozos de % de pulgada. Aziicares Totales: 19
4.Enjuague la limay cértela por la mitad. En un Proteina: 19
tazén mediano, exprima el jugo de cada mitad. Vitaminas % Valores Diarios
D hel mill Vitamina A 4%
eseche fas semillas. Vitamina C 15%
5.Corte los aguacates por la mitad. Retire la Calcio 0%

Hierro 0%

pepa. Con una cuchara grande, saque la pulpa

y agréguela al tazén con el jugo.

6.Agregue sal al aguacate. Si usa comino, Utensilios necesarios

agréguelo ahora. Triture bien con un tenedor. .
o Tablade Cortar o Bol Mediano

o Tazas Medidoras o Cuchillo Afilado
¢ Cucharas Medidoras « Cucharay Tenedor

7.Agrega cebolla, ajo, tomates e ingredientes
opcionales de su eleccién. Revuelva
suavemente para combinar.

(i SNAP-Ed
New York

SAVE TIME. SAVE MONEY. EAT HEALTHY.

SNAP-Ed esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA. Esta institucién es un proveedor de igualdad de oportunidades.



LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $5.48
Costo promedio/porcién: $0.69

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Aiiadir 1 al Carrito Anadir 2 al Carrito
Cebolla : Aguacates Maduros

Aiiadir 1 al Carrito gy ~ Aiadir 1 al Carrito
l. Ajo i é Lima

Anadir 2 al Carrito
Tomates Medianos

2~

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina

Consejos de Preparacion y Almacenamiento
« Sirva como salsa con chips de tortilla, trozos de pita
integral o verduras frescas.

o Agregue % de taza de palitos de zanahoria, floretes de
brécoli, palitos de apio, palitos de jicama o palitos de
nabo para tener un componente vegetal completo
como refrigerio.

« Lalima evita que los aguacates se pongan marrones.
Guarde el guacamole en un recipiente sellado en el
refrigerador para mantener su apariencia y sabor durante
un par de dias.

« Para darle sabor a esta receta, jagregue 1 o mas chiles
jalapeiios encurtidos cortados en cubitos!

Recetas similares
» Considere probar otras recetas de salsas rapidas y
saludables que se encuentran en snapedny.org, como:
o Baba Ganoosh
o Hummus
o Spicy White Bean Dip
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