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ENSALADA DE 3 FRIJOLES UF

TIEMPO DE RINDE:
PREPARACION: 6 porciones
6 a 10 minutos (1 taza por porcion)
INGREDIENTES:
]
1 lata (14.5 onzas) de frijoles verdes, Nutrition Facts
. . 6 servings per container
escurridosy enjuagados Serving size 1 Cup (2370)
1 lata (15 onzas) de frijoles pinto o Amount Per Serving 250
garbanzos, escurridos y enjuagados Calories
% Daily Value*
i i i Total Fat 8g 10%
1 lata (15 onzas) de frijoles rojos, escurridos eatmted Fat 19 o
yenjuagados Trans Fat 0g
Cholesterol 0mg 0%
1 mi i Sodium 180mg 8%
% pimiento verde, picado Toi GO 5 it
. a Dietary Fiber 11g 39%
2 cucharaditas de azucar Total Sugars 5
. Includes 1g Added Si 2%
6 cucharadas de vinagres de manzana T s S
1 —
H Vitamin D Omecg 0%
3 cucharadas de aceite vegetal okl O %
. . Iron 3 15%
% cucharadita de pimienta negra F— %
% cucharadita de sal (opcional) Serv of o corrbutes o iy 2000 calones
day is used for general nutrition advice
PREPARACION:
]

1. Antes de comenzar a preparar la receta:
a. Lavar los frijoles verdes.
b. Reunirr, cortar y medir todos los ingredientes.

2. Mezclar los frijoles verdes, los frijoles pinto o garbanzos, los frijoles rojos y el
pimiento verde en un recipiente grande.

3. Enun recipiente pequefio, mezclar el azlcar, el vinagre, el aceite y la pimienta
negra. Verter la mezcla sobre los frijoles y el pimiento verde y mezclar. Probar
y agregar sal a gusto.

4. Servirinmediatamente o dejar en el refrigerador durante la noche para
resaltar los sabores.

5. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas. Consumir dentro de los siguientes
3 a 5dias.

iSea creativo! Agregar cebolla picada, otros vegetales o pasta cocida.

Este material esta basado en trabajo apoyado por

Para mas informacion visite: el Instituto Nacional de Comida y Agricultura,

https://efnep. ifas. uﬂ .ed u Departamento de Agricultura de EE.UU, EFNEP. EI

USDA y la Extension IFAS de la Universidad de Florida
son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad
de oportunidades.






