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Chelsey's Chili Nutrition Facts
4 16 servmgs per container
W Preparation time: 20 minutes | Cook time: 4 minutes Serving size (1417501
: S
. Amount per serving
Ingredients: Calories 120
o % Dally Value*
e 2-15 ounce canned chili (no beans) Total Fat g 5%
e 15 ounce can mixed vegetable Saturated Fat 159 8%
e 15 ounce can red kidney beans Trane el b9
Cholesterol 10mg 3%
e 15 ounce can yellow corn Sodlum 440mg 19%
e 10 ounce can chunky tomatoes with Total Carbohydrate 139 5%
. Dietary Fiber 3g 11%
green Chlll Total Sugars  3g
e 1/4 cup shredded cheddar cheese Includes g Added Sugars
Proteln 6g
. . Vitamin D 0.1mcg 0%
Directions: Calcium 40mg 4%
Iran 1.6mg 8%
1. Drain any canned vegetables or beans, rinse Potassium 260mg %
with water. Mix with chili. *The 9% Daily Value (DV) tells you how much a
. . nutrient in asenving of food contributes to a daily
2. If able, heat in microwave or sauce pan for 3-4 diet. 2000 calories 3 day is used for general
minutes.
University of Nevada, Reno 3. Serve with crackers, tortillas or chips.
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Chile de Chelsey Informacion

Nutricional

N Tiempo de preparacion: 20 minutos | Tiempo de cocinar: 4 minutos -
16 porciones por envase

Tamaiio de la porcidn 5 onzas (141.75g

Ingredientes: B
Calorias 120
e 2-15 onzas de chile enlatado (sin frijoles) % de valor diario®
e Lata de 15 onzas de vegetales mixtos Grasa Total 4g 5%
e Lata de 15 onzas de frijoles rojos Grasa Saturada 1.5 8%
e Lata de 15 onzas de maiz amarillo Grasa Transaturada Og
e Latade 10 det t Colesterol 10mg 3%
_Lata de 10 onzas de tomates gruesos con Sodio 440mg 19%
chile verde Total Carbohidrato 13g 5%
® 1/4 aza de queso cheddar rallado Fibra Dietética 3g 11%
Azucares Total 3g
Preparacién: Azdcares Afadidos
Incluidos
1. Escurra las verduras o frijoles enlatados, Proteina 6g
enjuague con agua. Mezclar con chile. Vitamina D 0.1mcg 0%
. s . . Calcio 40mg a%
2. Si puede, caliéntelo en el microondas o en una ”
X ierro 1.6 mg 8%
cacerola durante 3-4 minutos. Potasio 260mg 6%
3. Sirva con ga“etaS Sa|adaS, torti“as (0] ChipS de “El % de valor diario |e dice cudnto contribuye un

nutriente en una porcion de comida 3 una dieta

tortilla.

diariz. 2000 calorias 2l diz =e utilizan para el
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asesoramiento general de nutricidn.
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