EATING SMART
BEING ACTIVE

Dip de Frijoles
Rinde: 6 porciones (Y3 taza por porcion) [ =4
Tiempo de preparaciéon: 5 minutos N“_t"t,'m_‘ Facts
6 servings per conlainer
Serving size 1/3 Cup (102qg)
- . _____________________________________|
I_ngredlentes Amount Per Serving
) _ Calories 80
1 lata (16 onzas) de frijoles refritos e
iy Vahee
14 taza de salsa TotaliFat i
Salurated Fai Og 0%
3 cucharadas de cilantro picado (opcional) Trans Fat 0g
. . i ) Cholesterol 0mg 0%
Galletas o Chips de tortilla horneados del libro de cocina jA Sodium 430mg 19%
. / . z . Total Carbohydrate 129 4%
cocinar! del programa Coma bien « Manténgase activo Dimtary Fiber 3g o
1 N i i Total Sugars 1
cebolla pequefia picada (opcional gars 1g
/2 p q p ( p ) Includes Og Added Sugars 0%
Protein 49 8%
.z . _______________________________|
Preparac’on Vilamin D 0mecg 0%
Calcium 30mg 2%
, . s Iran Tmg 8%
1. Lavese las manos con aguay jabon. BT =
2. Lave el cilantro (si va usar). “The % Day Value (L] tats you bow mach a nueneet i 3
serving of food cond S iy iz, 2,000 calories a
day i5 U 10 | Aidwac,

3. Retina, pique y mida todos los ingredientes antes de
comenzar a preparar la receta.

4. Mezcle todos los ingredientes en un recipiente.

5. Sirva con los Chips de tortilla horneados del libro de cocina ;A cocinar! del programa
Coma bien « Manténgase activo o con galletas integrales.

6. Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro de los siguientes 3 a 5 dias.

iSea creativo! Agregue pimiento morrén verde, rojo o amarillo picado o jalapefios
cortados.
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