
4 Porcione • 1 Porción = ¾ Taza

Como Almacenar Como Utilizar Beneficios Saludables
Guárdelo en una bolsa de papel
marrón y colóquelo en el
refrigerador hasta por 1 semana.

El maíz se puede usar en salsas, 
ensaladas, sopas, cazuelas, 
pasteles, buñuelos y budines.

Visión, inmunidad y salud del 
corazón. Reduce el riesgo de 
algunos tipos de cáncer.

INGREDIENTES

PREPARACION

• 1 taza de guisantes de ojo negro 
cocidos (si los usa enlatados, 
enjuáguelos y escúrralos)

• 1 taza de maíz dulce cocido (si lo usa
enlatado, enjuague y escurra; si lo usa
congelado, descongele)

• 1/4 de cebolla verde, finamente picada
• 1/4 pimiento rojo, finamente picado
• 1/4 pimiento verde, finamente picado
• 1/4 taza de cilantro picado

• Agregue los guisantes de ojo negro, el maíz, la cebolla, los 
pimientos morrones y el cilantro a un tazón grande.

• Vierta jugo de limón en la mezcla y revuelva suavemente.
• Sazone con comino, sal, pimienta y agregue el aceite. 

Revuelva bien para combinar. Refrigere unos 30 minutos
antes de servir.

Caviar Texano

The Culinary Nutrition Education 
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www.chefsa.org 
5200 Historic Old Hwy 90 
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Esta institución es una proveedora de igualdad de 
oportunidades.

Tips on Elote

• Jugo de 1 limón
• 1 cucharadita de comino molido
• 1/4 cucharadita de sal
• Pimienta negra recién molida, al 

gusto
• 1/2 cucharada de aceite de oliva

virgen extra
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