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Ensalada de Repollo y Mango
4 Porciones • 1 Porción = ½ Taza

INGREDIENTES

• 1 mango maduro
• 2 cebollitas (picado fino)
• ¼  de pimiento rojo (picado fino)
• ¼ de repollo morado cortado en tiras finitas (½ taza)
• Jugo de 1 lima
• Un puñado pequeño de cilantro (picado fino)
• Una pizca de sal

INDICACIONES

1. Realice cortes en el mango alrededor del carozo; haga 
cortes parejos en forma de cuadrícula. Dele la vuelta a cada 
trozo de mango, recorte los segmentos de la fruta y 
coloque los trozos en un tazón grande. Como alternativa 
para cortar la fruta, puede cortar rodajas deslizando la fruta 
por el borde de un vaso. Luego, corte el mango en cubos 
pequeños y agregue los cubos en el tazón.

2. Incorpore las cebollitas, el pimiento rojo y el repollo en el 
tazón. Mezcle suavemente.

3. Agregue el jugo de lima y el cilantro; y revuelva 
suavemente.

4. Condimente con sal y deje reposar durante 15 minutos 
antes de servir.  

Receta elaborada por The Children’s Hospital of San Antonio


