
 

La proteína sin 
grasa es mejor 

 
Ensalada de frijoles 

 
Rinde: 6 porciones de 1 taza cada una 
Tiempo de preparación: de 10 a 12 minutos 
Tiempo de enfriamiento: durante la noche (opcional)    
 
Ingrediente:  
 

scurridos 
1 lata de 15 onzas de ejotes, escurridos 

pintos o garbanzos, e
les rojos, escurridos 

1 lata de 15 onzas frijoles 
1 lata de 15 onzas de frijo

 ½ pimiento verde picado
2 cucharaditas de azúcar 
6 cucharadas de vinagre 

tal 
nal) 

3 cucharadas de aceite vege
 cucharadita de sal (opcio
 cucharadita de pimienta 

¼
¼
 
Pre ap ración: 

 1. En un tazón mediano, mezcle los ejotes, los frijoles pintos o 
garbanzos, los frijoles rojos y el pimiento verde. 

 ceite, la sal 

 

2. En un recipiente aparte, mezcle el azúcar, el vinagre, el a

 
y la pimienta. 

3. Vierta la mezcla líquida sobre los frijoles y mezcle bien. 
4. a inmediatamente o enfriar toda la noche 

r sabor. 
Puede servir la ensalad
para que tenga un mejo

5. Refrigere lo que sobre. 
 
 
¡Coma bien: Varíe las verduras! 

¡Sea Creativa! 
Pruebe agregando cebollas u otras 
verduras. 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


