Ensalada de Trio de Frijoles

9 Porciones * 1 Porcion = % Taza

INGREDIENTES Informacién Nutricional
. N 9 porciones por recipiente

1lata defrijoles negros Tamafio de porcion 1/2 taza (170g)

* 1lata defrijoles blancos I

rrp———
Calorias 270

9% del Valor Diario*|

- 1lata de frijoles rosados
+ 1taza de apio cortado en cubos pequefios

* %taza de cebolla roja cortada en cubos pequefios
Grasas totales 10g

* 3 cucharaditas de jalapefio, picadoy sin semillas T
* 2 cucharadas de perejil seco Grasas Trans: 0g
* 1cucharada de eneldo deshidratado Colesterol: Omg 0%
| cucharadita de ai ‘ Sodio: 580mg 25%
cucharadita de ajo en polvo Carbohidratos Totales: 13%
* % cucharadita de pimienta negra “Fibra Almenariasg  a2%
* % cucharadita de sal Azicares Totales: 29
« 2 cucharadas de vinagre de arroz jnchiye 0 do Azficar Agrogads,
: Proteinas: 129
* Ytaza de aceite de canola
Vitamina D: omeg 0%
Calcio: 77mg 6%
Hiero: 3mg 5%
INDICACIONES Potasio: 616mg. 15%

1. Enjuaguey escurra los frijoles y agréguelos a un el
*

recipiente grande apto para mezclar. T oorcamas o i eSO

2. Agregue apio, cebolla rojay jalapefio.
3. Enun recipiente aparte, mezcle perejl, eneldo, ajo en
polvo, pimienta negra y sal. Agregue y bata juntos

vinagre de arrozy aceite de canola.

4. Agregue el aderezo a los frijoles y mezcle
suavemente.

5. Enfrie durante 30 minutos o 1 hora para que se
mezclen los sabores.

Receta elaborada por el Distrito Escolar Independiente de
San Antonio, Servicios de Nutricién Infantil
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