
 

La protein sin 
grasa es mejor 

 
Chili de tres latas 

a 
 

da un
utos 

Rinde: 6 porciones de 1 taza ca
iempo de preparación: 10 min
iempo de cocción: 5 minutos 
T
T
 
Ingredientes: 
 
1 lata de 15 onzas de frijoles (pintos, rojos o negros), sin escurrir 

0 onzas de 1 lata de 15 onzas de maíz escurridos o un paquete de 1
dos 
mate en pedacitos, sin escurrir 

granos de maíz congela
 lata de 15 onzas de to
hile en polvo al gusto 
1
C
 
Pre ap ración: 

 as en una sartén. 1. Coloque el conteni

 

do de las tres lat
 

 

2. Agregue el chile en polvo al gusto. 
3. Mezcle todo bien. 
4.  fuego medio hasta que se haya calentado Continúe revolviendo a

todo. 
5. Refrigere lo que sobre. 

  
 
 
 
 
 
 
¡Coma bien: Varíe las verduras! 
 

¡Sea Creativo! 
Pruebe agregando came cocida, 
cebolla picada o pimientos verdes. 

  
   

 

 
 
 
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. 


