Eat Smart - Move More

Ensalada de Tres Frijoles

Tiempo de Preparaciéon: 10 minutos

Tiempo Total: 15 minutos
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6 servings per container

15 onzas de frijoles pinto Serving size 1 serving dentro de las 2 horas de
enlatados bajos en sodio, (243.36g) uso.
cecurridos v enjuagados Salories ~ 200 [ |+ sirva sobre pasta
15 onzas de frijoles rojos - |
enlatados bajos en sodio, % Daily Value! integral.

. . Total Fat 8g 10%
escurridos y enjuagados Saturated Fat_ 0.59 3% » Agregue albahaca para
14 2 onzas de frijoles verdes TransFat 0g lograr un sabor extra.
enlatados bajos en sodio, Cholesterol 0mg 0%
escurridos y enjuagados Sodlum 200mg 9% » Enjuague y escurra los
Y2 pimiento, picado Total Carbohydrate 25g 9% vegetales enlatados
6 cucharadas de vinagre Dietary Fiber  8g 29% para reducir hasta en
3 cucharadas de aceite de canola Total Sugars 59 un 40% el contenido de

Includes 1g of Added Sugars 2% sodio.

2 cucharaditas de azucar

Proteln &g

Y4 cucharadita de pimienta negra [ T

molida Yiamn D meg 0% Follow us | Like us
Calcium 73mg 6%

Iron 3mg 15% ”

Potassium 472mg 10% 0 ' o ' °
*The % Daily Value (DV) tells you how much a

. > nutrient in a serving c_onlr’ibutes to a daily dit_ei_.
Prepa I’aCIon gd(\)JCI)O calories a day is used for general nutrition Q Q

* Mezclar los frijoles pinto, los frijoles rojos, los frijoles verdes y | yww.eatsmartmovemoreva.org

el pimiento en un bol grande. {
* En un bol pequeno, mezclar el azlcar, el vinagre, el aceite de | misinstitution s an equal opportunity
. . , . provider. This material was funded by USDA’s
canola y la pimienta negra. Verter la mezcla liquida sobre la Supplemental Nutrition Assistance Program -

.. . . SNAP.
mezcla de los frijoles y el pimiento. Mezclar. This work was supported by the USDA Nations!

* Servir inmediatamente o refrigerar toda la noche para lograr | e e e 1neorane.
aun un mejor sabor.
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