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Ensalada de Tres Frijoles
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 15 minutos

Preparación

(Receta  adaptada de Washington State WIC Program, listada en: https://www.
whatscooking.fns.usda.gov)

Consejos Rápidos
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other basis protected by law. An equal opportunity/
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This institution is an equal opportunity 
provider. This material was funded by USDA’s 
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This work was supported by the USDA National 
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with Federal law and U.S. Department of 
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}	 Refrigere las sobras 
dentro de las 2 horas de 
uso.

}	 Sirva sobre pasta 
integral.

}	 Agregue albahaca para 
lograr un sabor extra.

}	 Enjuague y escurra los 
vegetales  enlatados 
para reducir hasta en 
un 40% el contenido de 
sodio.

15 onzas de frijoles pinto 
enlatados bajos  en sodio, 
escurridos y enjuagados
15  onzas de frijoles rojos 
enlatados bajos en sodio, 
escurridos y enjuagados
14 ½ onzas de frijoles verdes 
enlatados bajos en sodio, 
escurridos y enjuagados
½ pimiento, picado
6 cucharadas de vinagre
3 cucharadas de aceite de canola
2 cucharaditas de azúcar
¼  cucharadita de pimienta negra 
molida

•	Mezclar  los frijoles pinto, los frijoles rojos, los frijoles verdes y 
el pimiento en un bol grande. 

•	En  un bol pequeño, mezclar el azúcar, el vinagre, el aceite de 
canola y la pimienta negra. Verter la mezcla líquida sobre la 
mezcla de los frijoles y el pimiento. Mezclar.

•	Servir  inmediatamente o refrigerar toda la noche para lograr 
aún un mejor sabor.


