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Tiempo de preparacion : 10 minutos
Grasa total 1g
Sirve: 16 porciones
P Grasa saturada 0g
. Colesterol 0mg
Ingredientes
Sodio 194 mg
1 lata frijoles rojos, escurridos (15 onzas) _
Total de Carbohidrato 159
1 lata frijoles negros, escurridos (15 onzas) Fibra dietetica 49
1 lata maiz, escurrido (15 onzas) Azucares totales 29
1 lata tomate triturado (15 onzas) FlEEES ARl EEs Og
incluidas
1 lata chiles verdes picados, escurridos (4 onzas) .
Proteinas 49
1/4 taza cebolla finamente picada Vitamina D 01U
1 cucharada aceite Calcio 28 mg
3 jugo de 3 limones (opcional) Hierro 1mg
Potasio 271 mg

sal y pimienta (al gusto)

Preparacion

1. Mezcle los frijoles rojos, los negros, el maiz, los
tomates, los chiles y la cebolla en un tazén grande.
2. Agregue el jugo de limdn, el aceite y la pimienta y
revuelva ligeramente.

3. Sirva solo o con totopos de maiz

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

1/2 taza

Origen: Colorado State University and University of California at Davis. Eating Smart Being Active Recipes.



