Texas Caviar

4 Servings - 1 Serving = 3% Cup

Tips on Black Eyed Peas

How To Store How To Use Health Benefits
Store dry black-eyed peas in an Soak dried peas 8-12 hours,. High in plant-based protein & fiber
airtight container in a cool, dry Simmer or pressure—cook until for muscle support, digestion, &
space for up to 1-2 years. tender. Use in stews, soups, salads, blood sugar control.
or as a side.
INGREDIENTS
* 1cup cooked black-eyed peas NUtI"ItIOI"I Facts
* 1cup cooked sweet corn - =
: ! 4 servings per container
* Yicup green onion, finely chopped
*  Yicup red bell pepper, finely chopped M
*  Yicup green bell pepper, finely chopped Amount p
* Yicup cilantro, chopped Tiount per serving 1 50
+ Y cup lemon juice Calories
* Tlteaspoon ground cumin % Daily Valug*
+  Y.teaspoon salt Total Fat 4g B
*  Yiteaspoon ground black pepper Saturated Fat 0.5 ET
+ Y4 Tablespoon extra-virgin olive oil Trans Fat Og
Cholesteral Omg 0%
DIRECTIONS Sodium 210mg 8%
Total Carbohydrate 255 %
1. Add black-eyed peas, corn, onion, bell peppers and cilantro Dietary Fiber Gg 21%
to a large bowl. Total Sugars Tg
2. Pourlemon juice into the mix and gently stir. Includes 0g Added Sugars 0%
3. Add the cumin, salt, pepper, and oil. Stir well to combine. Protein 7g
4. Refrigerate about 30 minutes prior to serving. Vitamin D Omeg 0%
Calcium 30mg 2%
Iran 3mg 158%
Potassium 399mg %
“The % Daily Yalue tells you baw much a ratnars ina
sanng al $a0d condrinuees 0o @ Saly det 2,000 calones a
day is used for general rusrition achvioe
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Caviar Tejano

4 Porciones « 1 Porcion = 34 Taza

/Consejos Sobre Frijol Ojo de Cabra

Como Usar

Remoja los frijoles secos durante 8-12
horas. Hiérvelos a fuego bajo o

cocinalos en olla de presién hasta que
estén suaves. Usalos en guisos, sopas,

Como Almacenar

Guarda los frijoles carita
Secos en un recipiente
hermético, en un lugar
fresco y seco, hasta por 1-2

Beneficios Saludables

Alto en proteinasy fibra de
origen vegetal para apoyar los
musculos, la digestiéon y el

control del azdcar en la sangre. /

anos. ensaladas o como guarnicion.
INGREDIENTES 4 servings per container
» Ttaza de frijol ojo de cabra cocidos Serving size 3/4 Cup (170g)
* 1taza de elote dulce cocido A nt p
* Vitaza de cebolla verde, finamente picada meu pef“m“g
* Y. taza de pimiento rojo, finamente picado calﬂrles 1 50
*  Yitaza de pimiento verde, finamente picado % Daily Value*
. if taza 3e .cilant(;o,lpicgdo Total Fat 4g 5%
% taza dejugo ge limon . Saturated Fat 0.5g 3%
* 1cucharadita de comino molido T e
* Y cucharadita de sal rans Fat 0
* Yicucharadita de pimienta negra molida ":h“_"’m”' Omg 0%
« 14 Cucharada de aceite de oliva extra virgen Sodium 210mg 8%
Total Carbohydrate 255 %
Dietary Fiber Gg 21%
4 Total Sugars Tg
PREPARACION Includes 0g Added Sugars 0%
1. Agrega los frijoles carita, el elote, la cebolla, los pimientos Protain 7g
. P |
morronesy el C|Ia.ntr9 a un tazén grande. Vitamin D Omecg 0%
2. Vierte el jugo de limdn sobre la mezclay revuelve Calcium 30mg 2%
suavemente. Iran 3mg 15%
3. Agrega el comino, la sal, la pimienta y el aceite. Mezcla bien Potassium 399mg 8%
para combinar. T % Daily Valuo tells you baw mach a rtnart in
. . . sarvng al food condrinuees 1o @ Saly det 2,000 calones. a
4. Refrigera durante unos 30 minutos antes de servir. day is used for general mritian adhice
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