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Ensalada Marinada de Tres Frijoles

Tiempo de preparacion: 1 hora
Tiempo de enfriamiento: 10 minutos
Costo por porcion: $S0.58

Lo que necesita:

Utensilios:

Tabla para cortar y cuchillo
Taza para medir

Abrelatas

Tazén grande para mezclar
Cuchara para mezclar

Ingredientes:

1 lata de 8.5 onzas de frijoles blancos, escurridos

1 lata de 8 onzas de ejotes cortados, escurridos

1 lata de 8 onzas de frijoles rojos, escurridos

1 cebolla mediana, rebanada finamente y

separada en dos rodajas

% taza de chile morrdén verde dulce, picado

1 bote de 8 onzas de aderezo italiano para ensalada, sin grasa

Lo que hay que hacer:
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Lavese las manos y limpie el drea en la que va a cocinar.

Limpie la parte de arriba de la lata de antes de abrirla.

Escurrir los frijoles enlatados.

Pelar y cotar la cebolla y separate en anillos.

En un tazén grande, combine los frijoles blancos, los ejotes, los
frijoles rojos, las rodajas de cebolla y el chile morrén verde.
Vacie el aderezo italiano sobre las verduras y revuelva un poco.
Cubra el tazén y pongalo en el refrigerador a marinar por lo
menos una hora. Esta ensalada puede

Datos Nutricionales

Tamario de la porcion 1 ¥ taza

dejarse en el refrigerador toda la noche.
Escurra la ensalada antes de serviria.

Porciones en el paquete 4

Cantidad por porclén

Calorias 150 Calorias de grasa 5

%WValor Diario*

Grasa total 0.5g 1%
(Grasa saturada Og 0%
Agido graso trang g

Colesterol Omg 0%

Sodio 380mg 16%

Total de carbohidrates 23g 10%
Fibra digtética 9g 36%
Aziicares fg

Froteinas Bg

‘Vitamina A 8% * Vitamina C 40%

Calcio 4% * Hierro 8%
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