g Melon Salsa

Ingredients

» 2 cups melon, honeydew, cantaloupe or watermelon (seeded
and chopped fresh, use one)

* 1 cup cucumber (peeled, seeded and chopped)

* 1/4 cup onion, red or white (chopped)

» 2 tablespoons cilantro or mint (optional) (fresh, chopped)

» 1 jalapefio (seeded and finely chopped, or hot sauce to taste)

* 1/4 cup lime juice or lemon juice

» 1 tablespoon sugar, white or brown

Instructions

1. In a medium size bowl, stir together all ingredients.

2. Taste and season with more lemon or lime juice, sugar if
needed.

3. Cover and chill for at least 30 minutes. Serve with grilled or
broiled fish or chicken.

Note: Caution: When handling hot peppers, the oils can cause

burning and skin irritation . You can wear clean kitchen gloves or

wash hands thoroughly after preparing . KEEP HANDS AWAY
FROM EYES .

Yields 6 servings / Rinde 6 porciones
Serving size / Tamano porcion
1/2 cup / 1/2 taza

Cost / Precio
Per recipe: $3.84
. Per serving: $0.64
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Ingredientes

fresco)

» 1/4 taza cebolla, blanca o roja picada
picante)

* 1/4 taza jugo de lima o de limén

* 1 cucharada azucar blanco o moreno

Instrucciones

caso.

pescado o pollo a la parrilla

después de preparar este platillo . NO
PONGA SUS MANOS EN CONTACTO
CON SUS 0JOS.

Salsa de Melon

« 2 tazas meldn, meldn chino, o sandia (sin semillas, picado y
» 1 taza pepino pelado, sin semilla y picado

» 2 cucharadas de cilantro o menta (opcional)
» 1/2 chile jalapefio y (sin semilla, finamente picado, o salsa

1. Enun tazén mediano, mezcle todos los ingredientes.
2. Pruebe y sazone con mas lima o limon, azucar segun sea el

3. Cubray refrigere durante por lo menos 30 minutos. Sirva con

Nota: Precaucién: Cuando maneje chiles picantes, los aceites
del chile pueden causar irritacion en los ojos y en la piel . Usted
puede utilizar guantes para cocinar o lavarse muy bien las manos

Nutrition Facts

Serving Size 1/4 cup (48g)
Servings Per Container 12

Amount Par Serving

Calories 15 Calories from Fat 0
% Dally Value™

Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat g

Chaolesterol Omg 0%

Sodium Omg 0%

Total Carbohydrate 4g 1%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 3g

Protein Og

Vitamin A 20% - Vitamin C 20%

Calcium 0% = Iron 0%

“Percent Daily Values ar based on a 2000 calone
et Your dally vailes may b6 RGhar ar lowar
depending an paur calare nesds:

Gal

lones: 7000 2,500
Total Fat Leszan  Bsg [T)
Saturaled Fal Less an  30g =59
Cholesteral Lessthan  300mg  0omg
Hodiam LessMman  Z400mg  2,400mg
Total Carbohydrate acag  aTsg
Distary Fiber 59 30g

Cakaries per gram:
FatD + Carbohydrale4 * Froten 4
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