EATING SMART
BEING ACTIVE

Ensalada de Frijoles Negros y Cuscius

Rinde: 8 porciones (%2 taza por porcién)

Tiempo de preparacion: 10 minutos Nutrition Facts
Tiempo de coccién: 10 minutos 8 servings per container
. Serving size 0.5 cups (108qg)
- Amount Per Serving
1 .
1/z taza de cald,o (pollo o vegetales) Calories 150
> taza de cusus sin preparar e
1 % cucharadas de aceite vegetal Total Fat 3g 4%
1 cucharadita de vinagre de manzana SesecrRON 2
1 h dita d . lid Trans Fat 0g
15 cucharadita de comino molido Cholea ol 0o 0%
1 cucharada de jugo de lima natural (opcional) Sodium 50mg 2%
1 lata (15 onzas) de frijoles negros, escurridos y enjuagados T°§Lf:r;°;2::’;;'e 259 2?:’/:
1 cebolla picada Total Sugars 1g
% pimiento rojo o verde picado Includes 0g Added Sugars 0%
’ i 9,
Y taza de maiz en grano entero descongelado o en lata O
Sal y pimienta negra a gusto bbbl i
. . . Calcium 20mg 2%
2 cucharadas de cilantro fresco picado (opcional) iron 1mg 6%
, Potassium 270mg 6%
PreparaCIOH *The % Daily Value (DV) telis you how much a nutrient in a
senving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
1. Antes de comenzar a preparar la receta: day ks used for general nutrlion advice.

a. Lavese las manos con agua y jabén.
b. Lave el pimiento morrén rojo o verde y el cilantro (si va usar).
c. Lave y exprimir la lima en un recipiente pequefio (si va usar).
d. Drene y enjuague los frijoles negros y el maiz (si usa maiz enlatado).
e. Relna, corte y mida todos los ingredientes.
2. En un cacerola pequefia hierva el caldo y agregue el cuscus.
3. Cubra la cacerola y retire del fuego. Deje reposar durante 5 minutos.
4. En un recipiente grande, mezcle el aceite, el vinagre, el comino y el jugo de lima (si lo usa).
5. Agregue los frijoles, 1a cebolla, el pimiento verde y el maiz a la mezcla de aceite y vinagre y revuelva.
6. Separe bien el cuscus con un tenedor, deshaciendo los grumos. Agregue a los frijoles y verduras y
mezcle bien.
7. Pruébalo. Agregue sal y pimienta al gusto.
8. Agregue el cilantro (si lo usa) y sirva.
9. Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro de 3 a 5 dias.
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