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ek Salsa mexicana de verano
& Porciones: 4 | Tiempo de preparaciéon: 30 minutos. |
Tiempo total: 30 minutos.
Equipamiento:

Tabla para cortar
Tazon de mezclar mediano
Guantes de latex

Utensilios:
Cuchillo afilado

Ingredientes

1 calabacin mediano

1 cebolla blanca mediana

3 tomates Roma

1 jalapefio (opcional)

4 dientes de ajo

1/2 taza de cilantro o perejil fresco, cortado
1/2 cucharadita de sal

1/4 taza de jugo de limoén o lima



Instrucciones

0 N O U

. Antes de comenzar, lavese las manos y lave las superficies, los utensilios y las

verduras.

. Lave todas las verduras y las hierbas con agua corriente fria antes de cortar o de

comer.

. Corte el calabacin, la cebolla y los tomates en dados pequefios y coldoquelos en un

tazon mediano.

. El jalapefio puede irritar la piel, un adulto deber retirar las semillas y picarlo. Usar

guantes de latex puede proteger la piel. Si no usa guantes, lavese las manos con
jabdn después de manipular el jalapefio.

. Pique el ajo y agréguelo al tazon.
. Agregue el jalapefio picado sin semillas al tazon
. Agregue el cilantro, la sal y el jugo de lima a la mezcla de tomate. Revuelva bien.

. Enfrie en el refrigerador por al menos 30 minutos antes de servir para que los

sabores se integren.

Informacidn nutricional:
Calorias 35 Grasas totales 0.5 g Sodio 300 mg Carbohidratos totales 8 g
Proteina2 g

Esta institucion brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria de Ohio (SNAP) del USDA.
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