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Ensalada Fría de Frijoles
10 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 1 taza de quinoa roja cocida

• 1 taza de lentejas cocidas

• 1 taza de garbanzos cocidos

• 1 taza de frijoles blancos cocidos

• 1 taza de frijoles rojos cocidos

• 1 taza de frijoles de ojo negro cocidos

• 1 cebolla roja cortada en trozos

• 1 pimiento rojo cortado en trozos

• 1 taza de granos de maíz cocinados

• 2 cucharadas de perejil picado

• 1 cucharada de estragón picado

• 2 cucharadas de cebollín picado

• 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen

• Vinagre de vino blanco a gusto

• Sal y pimienta negra recién molida a gusto

INDICACIONES

1. En un recipiente grande, mezcle los granos, los frijoles, la 
cebolla, el pimiento y el maíz.

2. Coloque las hierbas, el aceite de oliva, el vinagre, la sal y 
pimiento y revuelva.

3. Refrigere durante 30 minutos antes de servir para que los 
sabores se combinen. 


