RECETA

Salsa De Mango

Pruebe esta refrescante salsa como
acompaiiamiento o aderezo. jTiene el equilibrio
perfecto entre picante y dulce!

Rinde: 6 porciones (1/2 taza cada una)

Tiempo de preparacion: aproximadamente 20
minutos

Fuente: CookingMatters.org

Ingredientes _ .
« 2 mangos grandes y maduros Peq uenos Cam bIOS )

iGRAN diferencia!

« 1 pepino pequeiio

¢ 2 cebollas verdes medianas
« 1 chile jalapefio mediano

¢ 2 limas medianas e
¢ 1/2 cucharadita de sal

« Una pizca de pimienta de cayena

Ingredientes opcionales: Informacién nutricional
« 1 pimenton morrén mediano

Tamaiio de la porcion: 1/2 taza

« 1/4tazade cilantro fresco Nutrientes Cantidad
Calorias: 80

Pasos Grasa total: 0g
. . . Grasa saturada: 0g
1.Enjuague los mangos, el pepino, las cebollas verdes, el chile Colesterol: oma
jalapefio, las limas y el pimiento morrén (opcional). Sodio: 200 mg

Carbohidratos totales: 20g
Fibra dietética: 29
Azucares Totales: 169

2.Pelé los mangos. Corte la pulpa de mango del hueso.
3.Corte el pepino por la mitad a lo largo. Retire las semillas.

Corte el pimiento morron por la mitad a lo largo. Remueva Azicares afiadidos: 0g
Proteina 1g

los tallos y las semillas.

4.Corte los mangos, el pepino y el pimenton morrén en
cuadritos. Piqué finamente las cebollas verdes.

5.Corte el chile jalapeiio por la mitad a lo largo. Remueva los

Utensilios necesarios

tallos y las semillas. Cérte el chile en cuadritos. « Tabla de cortar
6.Si lo usa, enjuague y pique el cilantro.  Cucharas medidoras
7.Corte las limas por la mitad. Exprima el jugo de las mitades o Tazon mediano

en un tazon. Deseche las semillas. « Envoltura de plastico
8.Agregue los mangos, el pepino, las cebollas verdes, el « Cuchillo afilado

jalapefio, la sal y la pimienta de cayena al tazén con el jugo.
Agregue el pimiento morron y el cilantro. Mezcle bien.
9.Cubra y refrigere durante al menos una hora antes de servir.
10.Refrigere las sobras dentro de 2 horas.
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https://youtu.be/O1azoC8naYM
http://cookingmatters.org/

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio: $6.94
Costo promedio/porcion: $1.16

La receta rinde: 6 porciones, 1/2 taza por porcion

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

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

. :,,'::;'Lirl:"'m Notas del chef
» Los mangos suelen sentirse un poco mas suaves
cuando estan maduros. Si los mangos no son de
" Afiadir 1 al carrito temporada o no estan en su tienda, use duraznos o
‘.ﬁ" Pepino pifas enlatados en jugo. Escurralos antes de usar.
« Elija mango enlatado o congelado si no hay mango
fresco disponible o si no es de temporada.
Aiiadir 1 al carrito « Sirva la salsa como aderezo con Tortillas de Maiz
Cebollas verdes - 1 manojo Caseras. O utilicelo como aderezo para pescado fresco,
carne de puerco, sopa de frijoles negros o tacos.

« Guarde la salsa en un recipiente sellado en el
Aiiadir 1 al carrito .
~ durante un par de dias.
Jalapefio

refrigerador para mantener su apariencia y sabor

Anadir 2 al carrito

Limas Mis notas de cocina

—_—
(Opcional) Agregar 1 al carrito
Pimiento morrén

(Opcional) Agregar 1 al carrito
Cilantro
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