Maiz Callejero

4 Porciones * 1 Porcion = % Taza

INGREDIENTES ———————
+ 1 taza de maiz, en lata o congelado (sin azicar i sl Nutrition Facts
servings per container
agregada) Serving size (105g)
* 2 cucharadas de cebolla roja I
+  %tomate P sering
e ede Calories 90
2 cucharadas de cilantro e ——r
+ 1/8 taza de mayonesa con contenido bajo de grasa Totai Fai 73
« Jugo de 1 lima (2 cucharadas aproximadamente) %
* % cucharadita de ajo en polvo Gl e @
* % cucharadita de comino Sodimzomg 7%
L, Total Carbohydrate S5 EEY
% cucharadita de chile en polvo Dt P 1 ey
* % cucharadita de pimienta negra L
* 1cucharada de aceite de oliva _nchues OgAdded Sugpes 0%
Prtein 10
* % cucharadita de sal
Vitamin O Omcg. 0%
Caloam 17 E)
INDICACIONES ontma
Potssaiur 50 5
1. Siusa maiz en lata, enjudguelo y escurralo. Si usa maiz congelado, e Ty pe oy sy
déjelo descongelar antes de usar. Coloque el maiz en un tazén o gl

grande.
2. Corte la cebolla roja en cubos y agréguela al tazén.
3. Retire las semillas del tomate y cértelo en cubos. Agréguelo al tazén.
4. Pique el cilantro y agréguelo al tazon. Mezcle bien los ingredientes.
5. Enun tazén pequefio, mezcle la mayonesa, el jugo de lima, el ajo en
polvo, el comino, el chile en polvo, la pimienta, el aceite de oliva y la
sal. Bata hasta mezclar todos los ingredientes.
6. Cologue la mezcla en un tazén grande y mezcle bien hasta que quede
todo bien cubierto.
Receta elaborada por el Distrito Escolar Independiente de
San Antonio, Servicios de Nutricién Infantil
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