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Ensalada de Frijoles
Negros y Arroz S e

Sirve: 3 porciones

Grasa total 119
Llena de proteinas, fibra, y sabor, esta ensalada funciona ©mse il 1lg
bien como un plato acomparfiante o s6la como plato Colesterol 0mg
principal. Se puede preparar también de antemano y _
refrigerar. Sodio 830 mg

Total de Carbohidrato 38¢g
Ingredientes Fibra dietetica 89
1/2 taza cebolla (picada) Azucares totales 29

o o Azlcares Afiadidas N/A

1/2 taza pimiento (verde o rojo picado) o

incluidas
1 taza arroz integral (o arroz blanco, cocido y al tiempo) Proteinas 9g
1 lata frijoles negros (15 onzas, escurridos y enjuagados) Vitamina D N/A
1/4 taza vinagre de arroz (o de vino blanco, o zumo de Celieio E=
limon) Hierro N/A
1/2 cucharadita polvo de mostaza (opcional, seco) Potasio N/A
1 clavo ajo (picado, o 1/2 cucharadita de ajo en polvo) N/A - Informacion no esta disponible

1/2 cucharadita sal
1/4 cucharadita pimienta

2 cucharadas aceite vegetal

Preparacion

1. En un tazén hondo, mezcle la cebolla, pimiento verde o
rojo, arroz y frijoles.

2. En un frasco coloque el vinagre, polvo de mostaza, ajo,



pimienta en polvo y aceite vegetal. Cierre bien el frasco y
agite vigorosamente hasta que el aderezo esté hien
mezclado.

3. Vierta el aderezo sobre la mezcla de frijoles y mezcle
para cubrir bien la ensalada con el aderezo. Coloque en el
refrigerador durante una hora. Sirva frio como guarnicién o
como platillo principal.
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