
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutrientes Principales  Cantidad Por Porción % Valores Diarios 
Total Calorías
Grasa Total  
      Grasa Saturada 
      Grasa Trans 
Colesterol
Sodio
Carbohidrato
      Fibra Dietética 
      Azúcares 
Proteína

MIPLATO

	 Granos

	 Fruitas

	 Vegetales

	 Proteína

	 Lácteos

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart-
ment for Children and Families.  USDA is an equal opportunity employer and provider.  SNAP provides nutrition assistance to people with low 
income.  It can help you buy nutritious foods for a better diet.  To find out more call 1-800-221-5689.


	Granos: Off
	Vegetales: Off
	Proteína: Off
	Lácteos: Off
	Recipe title: Sopa de Mango y Pepino
	portions: 4
	Ingredients: Ingredients2 mangos maduros, cortados (será dividido)1 pepino inglés, cortado (será dividido)2 cucharadas cebolla picada1 chile jalapeño, picado finamente (opcional)jugo de un limón fresco1/2 taza agua2 contenedores de yogur griego sin sabor y bajo en grasa1/4 taza cilantro fresco picado
	Directions: 1.  Corte todo el mango en trozos menos una mitad, pelándolos y sin semilla; ponga a enfriar la mitad del mango que se usará luego como guarnición.2.  Corte 1/4 del pepino en rodajas y ponga a enfriar que se usará luego con la guarnición.  El resto del pepino (3/4) córtelo en trozos gruesos.3.  Coloque el mango cortado, pepino, cebolla, y un jalapeño (opcional) en la licuadora o procesadora de alimentos con el jugo de limón y el agua hasta que se convierta en un puré suave.4.  Agregue el yogur y revuélvalo. Póngalo a enfriar hasta que esté listo para servir.5.  Alrededor de unos 15 a 30 minutos antes de servir, prepare la guarnición. Corte en cubitos la mitad del mango, pelándolo y sin semilla. Corte también el pepino en cubitos. Mezcle los cubos de mango y pepino con el cilantro. Para servir, coloque esta guarnición sobre la sopa.NotasSugerencias para servir: Sírvala con un vaso de jugo de manzana 100%Directions
	Total Calories Amount: 170
	Saturated Fat  Amount: 0g
	Saturated Fat % Daily: 0%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 45mg
	Sodium % Daily: 2%
	Carbohydrate Amount: 33g
	Carbohydrate % Daily: 11%
	Dietary Fiber Amount: 3g
	Dietary fiber % Daily: 12%
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: .5g
	Total Fat % Daily: 1%
	Protein Amount: 11g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Yes
	Vegetables: Yes
	Proteins: Off
	Grains: Off
	Dairy: Off


