Cornell University
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New York City Nutrition Facts
Serving Size (70g)
Servings Per Container 4
Amount Per Serving
13 2 ~ . Calories 80 Calories from Fat 25
Spread” de Atun y Zanahorias —
Total Fat 3g 5%
Ing redientes: Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
, . Cholesterol 15mg 5%
1 lata de 6 onzas de atin en agua, escurrida Sodium 80mg %
1 zanahoria rallada Total Carbohydrate 3g 1%
2 cucharadas de mayonesa baja en grasa g‘e’a'y':'bef 'g 4%
. ugars 1g
2 cucharadas de cebolla, picada Protein 11g
- - =
2 cucharadas de cilantro, picado VitaminA50%  + \itamin C 2%
Calcium 2% = lron 4%
. . ‘?e«ceﬂl Daily \"albes are F&:ﬁdfl‘- 42,000 calore
Instrucciones: g;;;ggocggv’;%;_;ﬂ;’g ‘;;;oh:m;e;o
1 1 i H alones. 2, 5!
Mezcle bien los ingredientes y unte la mezcla sobre pan de trigo T 1 =
integral o galletas. Chaitmrol . leseimen 00mo  sabmg
Sodum Lessthan 2400mg 2 A40Img
Total Carchydrate 3u0g 3r8g
- - Dictary Fiber 28g g
Rinde: 4 porciones Caories por grom
Fat8 » Carbalydraled « Pratend
Analysis based on recipe without
bread or crackers included.
“Spread” de Atan y Zanahorias con Aguacate Nutrition Facts
Serving Size (88g)
Servings Per Container 4
I ng I’edlentes Amount Per Serving
Calories 100 Calories from Fat 35
1 lata de 6 onzas de atlin en agua, escurrida DG Vs
1 h . ” d Total Fat 4g 6%
Zananoria raffada . . Saturated Fat 0.5g 3%
Y de un aguacate mediano, machacado o majado Trans Fat 0g
Y% cucharadita de zumo de lima (para que le aguacate no cambie de color) g::::‘m"’;;’;;smg =
2 cucharadas de cebolla, picada Total Carbohydrate 4g 1%
- . 0,
2 cucharadas de cilantro, picado Smary Fiber 2g 8%
ugars 1g
Protein 12g
H 1
Instrucciones: Vitamin A50%  + Vitamin C 6%
Mezcle bien los ingredientes y unte la mezcla sobre pan de trigo Calcium2%  + lron 4%
- *Percent Daily Values are basad on 8 2,000 calone
integral o galletas. clel. Your daiy valies mey be highar o loer
depanding on your calone neads
Caones 2,000 2.500
. . Tola! Fal Lessthan 659 &0g
Rinde: 4 porciones 2;::;;;3 e ;g;g 5543;9 E?;gn
}c;lalu("?amchydmlﬁn& e ZbO;‘mg 3.759mg
Dietary Fiber 25g g
. . . . . . Caanes per gram
Fuente:  Cornell University Cooperative Extension in New York City Fars * Corbohydaed + Priend
Analysis based on recipe without
bread or crackers included.

Recipe analyzed using The Food Processor® Nutrition Analysis Software from ESHA Research, Salem, Oregon.
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