
chefsa.org

@CHEFSanAntonio

© Culinary Health Education for Families

Salsa Colorida de Frijoles Negros y Maíz
4 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 1 lata (15 onzas) de frijoles negros 
• 1 lata (15 onzas) de maíz o 1 ½ tazas de maíz 

congelado
• 3 tomates
• ¼  de cebolla roja
• Un puñado pequeño de cilantro
• Jugo de 1 lima (2 cucharadas aproximadamente)
• ¼ cucharadita de comino
• ¼ cucharadita de pimienta negra
• 2 cucharadas de vinagre de arroz
• ½ cucharadita de sal
• 2 cucharadas de aceite de oliva

INDICACIONES

1. Escurra y enjuague los frijoles negros y el maíz enlatados. 
Si usa maíz congelado, deje que se descongele antes de 
usarlo. Colóquelos en un tazón grande.

2. Corte los tomates en cubos y agréguelos al tazón.

3. Corte la cebolla en cubos y agréguela al tazón.
4. Pique el cilantro y agréguelo al tazón. Mezcle bien los 

ingredientes.
5. En un tazón pequeño, mezcle el jugo de lima, el comino, la 

pimienta, el vinagre y la sal. Bata en el aceite de oliva.
6. Vierta el aderezo sobre las verduras y mezcle bien.
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