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Salsa de Frijoles
Tiempo de Preparación: 5 minutos

Tiempo Total: 10 minutos

Preparación

(Receta de: https://www.myplate.gov.)

Consejos Rápidos
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} Las zanahorias, el 
apio y los pimientos 
constituyen muy buenas 
opciones de vegetales 
para esta salsa. 

} También pueden servirse 
con pan árabe (pita) 
integral o junto con 
la receta de Chips de 
Tortillas Caseras. 

} ¡Esta salsa es una 
buena fuente de fibra y 
proteína!

15 onzas de frijoles rojos en lata,
escurridos y enjuagados 

1/4 taza de agua 
1 cucharada de vinagre
3/4 cucharadita de chile en polvo 
1/8 cucharadita de comino molido 
1 taza de queso cheddar reducido

en grasa, en tiras 
1/8 cucharadita de cebolla en polvo 
3 tazas de sus vegetales favoritos,

en rodajas

• Colocar los frijoles, el agua, el vinagre, el chile en polvo y el 
comino en una licuadora. Homogeneizar hasta lograr una 
consistencia suave. 

• Remover de la licuadora y colocar en un bol.
• Agregar el queso y la cebolla en polvo.
• Servir con vegetales.


