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Nutritional Value
MISTER SPEAR California Avocado - 3  1/2 ounce raw

(approx. 2/3 avocado)

Calories  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 177

Protein . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2g

Carbohydrates  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7g

Dietary Fiber  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .High

Vitamin A  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .612 IU

Vitamin B6  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0.3 mg

Vitamin C  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8 mg

Copper  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0.3 mg

Vitamin E  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 mg

Folacin  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 66 mg

Iron . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 mg

Magnesium . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41 mg

Manganese . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0.2 mg

Niacin  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 mg

Potassium  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 634 mg

Thiamin  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0.1 g

Fat  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17 g

Saturated Fat  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 g

Cholesterol  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0 mg

Sodium  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 12 mg


