
 

 

 

Guacamole 

Hace alrededor de 4 tazas 

4 aguacates cortados en cubitos (aproximadamente 3 tazas) 

2 cucharadas de jugo de limón recién exprimido 

2 tazas de salsa pico de gallo 

1 cucharada de cilantro picado 

½ cdta. ajo picado 

1 cucharada de chile jalapeño finamente picado o chile (opcional) 

Coloque los aguacates en un tazón. Agregue el jugo de limón y mezcle con cuidado para asegurarse de 

que todo el aguacate se recubre con limon. 

Agregue el pico de gallo, el cilantro, el ajo y el chile jalapeño (si se utiliza). Añadir sal al gusto. Mezclar 

bien. Usando un tenedor haga un puré de aproximadamente 1/3 del guacamole. Asegúrese de no 

machacar todo el guacamole. Mezclar de nuevo y servir. 

½ taza ‐ Calorías 104,51; FAT 8,17 grs (sat 1,17; mono 5,37; poli 1,02), proteína, fibra 1,84 grs 4,24 grs, 

8,27 grs CARBOHIDRATOS; COLESTEROL 0,00 mg, 0,72 mg HIERRO; SODIO 591,33 mg; CALCIO 27,39 mg. 

Hace alrededor de 2 tazas 

2 tazas de tomates pelados, finamente picados 

½ taza de cebolla blanca finamente picada 

2 cucharadas de cilantro picado 

½ cucharada de  jalapeño finamente picado 

1 cucharada de jugo de limón 

1 cdta. sal 

  Coloque todos los ingredientes en un bol y mezcle bien. Servir con chips o tacos y burritos. 

¼ de la salsa ‐ Calorías 36,78; FAT 0,29 grs (sat 0,02; mono 0,02; poli 0,05), proteína 1,57 grs; FIBRA 1,22 

grs; CARBOHIDRATOS 7,74 grs; COLESTEROL 0,00 mg, 0,86 mg HIERRO; SODIO 594,93 mg; CALCIO 42,74 

mg. 
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