
CHILE 3 LATAS

TIEMPO DE 
PREPARACIÓN:

3 minutos 

TIEMPO DE 
COCCIÓN:
5 minutos 

RINDE: 
4 porciones 

(1 ½ tazas por porción)

INGREDIENTES:

1 lata (15 onzas) de frijoles pinto, rojos o 
negros, sin escurrir

1 lata (15 onzas) de maíz en grano entero, 
escurrido O 1 ½ tazas de maíz congelado

1 lata (15 onzas) de tomate triturado, sin 
escurrir

Chile en polvo, a gusto

Salsa picante (opcional)

PREPARACIÓN:

1. Reunir todos los ingredientes.

2. Colocar los frijoles con el líquido, el maíz y los tomates con el líquido en una
cacerola grande. Llevar a fuego mediano. Agregar una pizca de chile en polvo y
revolver.

3. Seguir revolviendo a fuego mediano hasta que hierva y esté bien caliente.

4. Probar y agregar más chile en polvo si es necesario.

5. Servir caliente (con la salsa picante si lo desea).

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

¡Sea creativo! Agregar ajo picado o en polvo, carne cocida, cebolla picada y/o 
pimiento verde o rojo picado en el paso #3 de la receta.

Para más información visite:

https://efnep.ifas.ufl.edu

Este material esta basado en trabajo apoyado por 
el Instituto Nacional de Comida y Agricultura, 

Departamento de Agricultura de EE.UU, EFNEP. El 
USDA y la Extension IFAS de la Universidad de Florida 
son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad 

de oportunidades.
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