RECETA

Ensalada De Quinoa Y
Frijoles Negros

La quinua se combina en esta receta con frijoles
negros, verduras saladas y especias para una
ensalada fria ligera y refrescante. Esta ensalada
es rica en proteinas y se puede servir como plato
principal o como acompaiiamiento.

Rinde: 6 porciones

Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo de coccion: 25 minutos

Fuente: MyPlate Kitchen, Quinoa and Black
Bean Salad

Ingredientes

 1/2 taza de quinua (seca)

e 11/2tazas de agua

* 11/2 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharaditas de jugo de lima

 1/4 cucharadita de comino

 1/4 cucharadita de cilantro (semillas de cilantro
secas y molidas)

2 cucharadas de cilantro (picado)

o 2 cebolletas (medianas, picadas)

« 1 lata de frijoles negros (lata de 15.5 onzas,
enjuagados y escurridos)

* 2 tazas de tomate (picado)

« 1 pimiento rojo (mediano, picado)

« 1 pimiento verde (mediano, picado)

2 chiles verdes (picados, al gusto)

» Pimienta negra (al gusto)

Utensilios Necesarios

o tabla de cortar e Cacerola
Cuchillo afilado

¢ Tazas medidoras

¢ Tazoén pequeiio
¢ Tazén grande
e Cucharas medidoras e Cuchara

e Colador

Pequeios cambios,
iGran diferencia!

Protein

)

Vegetables

1!

Direcciones

1.Enjuague la quinoa en agua fria. Hervir agua en una
cacerola y luego agregar la quinoa.

2.Vuelva a hervir y luego cocine a fuego lento hasta que se
absorba el agua, de 10 a 15 minutos.

3.Enfriar por 15 minutos. Mientras se cocina la quinua,
mezcle el aceite de oliva, el jugo de lima, el comino, el
cilantro, el cilantro picado y las cebolletas en un tazon
pequeiio y reserve.

4.Combine las verduras picadas con los frijoles negros en un
tazén grande y reserve.

5.Una vez que la quinua se haya enfriado, combine todos los
ingredientes y mezcle bien. Cubra y refrigere hasta que esté
listo para servir.

Mis notas de cocina
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LISTA DE COMPRA

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $10.66
Costo promedio por porcién: $1.78

La recetarinde: 6 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes similares
segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacién. Se pueden agregar
articulos opcionales.

IngredientEs

Agregar 1 al carrito Agregar 1 al carrito

Quinua (16 onzas) Tomates

Agregar 1 al carrito Agregar 1 al carrito

Jugo de lima (15 fl. 0z.) Pimiento rojo

Agregar 1 al carrito Agregar 1 al carrito

Cilantro (manojo) Pimiento verde

Anadir 2 al carrito
Chiles Verdes

Agregar 1 al carrito
Cebolletas (manojo)

j @@ §

Agregar 1 al carrito
Frijoles Negros (lata de 15.25 oz.)

Informacidn nutricional

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

Tamaiio de la porcién: 1 taza

Nutrientes Cantidad
: Calorias: 199
Consejos de compras dorias

Grasa total: Sg
+ Sino puede encontrar chiles verdes frescos, Grasasatwada: 19
. .. Colesterol: 0mg

busque chiles verdes enlatados en la seccién Sodio:
odio: 154 mg
de alimentos hispanos. Carbohidratos totales: 329
« Cuando guarde el cilantro para obtener la Fibra dietética: 99
L. , L Azicares Totales: 4q
maxima frescura, coléquelo en posicion Aziicares afiadidos: 0g

vertical en un vaso con un poco de agua y Proteina: 9g

cubralo suavemente con plastico en el

refrigerador. (_ s N A P - Ed
New York

SAVE TIME. SAYE MONEY. EAT HEALTHY.

SNAP-Ed esté financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria 0 SNAP del USDA. Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.





