RECETA

Licuado de Mango
eeee—

Un delicioso toque tropical para su maiana.
Rinde: 4 porciones

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: N/A

Fuente: Recetas Soulful del USDA

Ingredientes

« 1tazade jugo 100% de naranja

« 1 platano pequeiio, pelado y rebanado Peq uenos. cam bI.OS,
2 mangos frescos, pelados y picados o 2 1/2 tazas iG RAN d |feren(:|a!

de trozos de mango congelados, descongelados
o Cubos de hielo

Pasos: iy

1.Combine el jugo de naranja, el platanoy la
mitad del mango en una licuadora. Mezcle

hasta que esté fino. .. ..
. Informacion Nutricional
2.Agregue el mango restante y los cubitos de
hielo. Mezcle hasta que esté fino. Servir Tamaio de la porcidn: 1 taza
. . Nutrientes Cantidad
inmediatamente. Calorias: 120
Grasa total: 0g
Utensilios Necesarios Grasasaurade:  0g
Colesterol:
. Sodio:
¢ Cuchillo afilado Carbohidratos totales:
e Tabla de cortar Fibra dietética:

¢ Cucharas medidoras Aziicares Totales: 31
Azicares afiadidos: 0

Proteina
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio de ingredientes sin aceite ni condimentos: $4.12
Costo promedio/porcién: $1.03

Rinde: 4 porciones

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
H .I .
T Afiadir 1 al carrito S \ Afadir 1 al carrito
‘ Jugo 100% de naranja, 8 0z 0 mas o / Platano Pequeiio

e wat

Anadir 2 al carrito
Mango

Mis notas de cocina

Ahorre Tiempo, Ahorre Dinero

— e

Notas del chef

« ¢Tiene un mango que atn no esta maduro?
Coloquelo en una bolsa de papel marrén a
temperatura ambiente para acelerar la
maduracion.

« Asegurese de elegir jugo 100% natural para
evitar azucares agregados.

« Cuando use trozos de mango congelados,
puede omitir los cubitos de hielo en la
receta.
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