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Caviar Cowboy
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 10 minutos

Preparación

(Receta adaptada de http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu)

Consejos Rápidos
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} Drenar y enjuagar los 

vegetales o frijoles 

enlatados elimina alrededor 

del 40% de sodio.

} Este platillo puede servirse 

como una guarnición, como 

una cobertura para unos 

muslos de pollo horneados 

o como un relleno para 

tacos.

} Sustituir un jalapeño 

cortado por los chiles.

15 onzas de frijoles negros 
enlatados bajos en sodio, 
escurridos y enjuagados
15 onzas de frijoles rojos 
enlatados bajos en sodio, 
escurridos y enjuagados
15 onzas de elote enlatado bajo 
en sodio, escurridos y enjuagados
15 onzas de tomates cortados 
enlatados bajos en sodio
4 onzas de chiles verdes picados 
enlatados 
½ cebolla, picada
3 limas, exprimidas
1 cucharada de aceite de canola
1/8 cucharadita de pimienta negra 
molida

• Mezclar los ingredientes en un bol grande. Revolver 
suavemente para mezclar. 

• Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas de preparación. 


