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Chili de tres latas

Rinde: 6 porciones de 1 taza cada una
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 5 minutos

Ingredientes:

1 lata de 15 onzas de frijoles (pintos, rojos o negros), sin escurrir
1 lata de 15 onzas de maiz escurridos o un paquete de 10 onzas de
granos de maiz congelados

1 lata de 15 onzas de tomate en pedacitos, sin escurrir

Chile en polvo al gusto

Preparacion:

Coloque el contenido de las tres latas en una sartén.

Agregue el chile en polvo al gusto.

Mezcle todo bien.

Continte revolviendo a fuego medio hasta que se haya calentado
todo.

5. Refrigere lo que sobre.
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Nutrition Facts

Eew@ng Size 1 cup ;21391
:Sea Creativo! Servings Per Container 6
I ' |

Pruebe agregando came cocida, fAmount Per Serving
. .. Calories 120 Calories from Fat 10
cebolla picada o pimientos verdes.

¥ Daily Valua®
Total Fat 1g 2%
Saturated Fat Og 0%

Trans Fat Og
jComa bien: Varie las verduras! Cholesterol Omg 0%
Sodium G40mg 27%
Total Carbohydrate 23g 8%
Dietary Fiber 4g 16%

Sugars 59
E %% Protein 4g
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Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, Division de Agricultura Servicio de Extension Cooperativa
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperacion

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



