ep N EXTENSION

Nutrition Education Program

“Wraps” de Lechuga Con Frijoles Negros y Vegetales
8 porciones

Escoja pescado, nueces y semillas algunas veces durante la semana en vez de carne porque
contienen aceites saludables.

¢ 1 taza de frijoles negros bajos en sodio, lavados y escurridos
e ‘4 taza de pimentdn rojo en cubos

o ‘5 taza de cebolla en cubos

o ‘5 taza de maiz, fresco, enlatado, o congelado

e 1 cucharada de cilantro picado

e 2 cucharadas de cebollines picados

e Y. taza de aderezo de ensaladas al estilo “Southwestern”

¢ 8 hojas de lechuga Bibb o Romana

o ' taza de zanahoria rallada

—_—

Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enun tazén mediano, combine los frijoles negros, el pimentén
rojo, la cebolla, el maiz, el cilantro y el cebollin.

3. Anada el aderezo de ensalada a la mezcla de frijoles. Revuelva
ligeramente.

4. Ponga las hojas de lechuga en un plato o plato para servir.

Anada la mezcla de frijoles a las hojas de

lechuga. Espolvoree con zanahoria rallada.

6. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.
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Informacién nutricional por porcion: Calorias 80, Total Grasa 1 g, Grasa Saturada 0 g, Sodio 210mg,
Total Carbohidratos 13 g, Fibra Dietética 5 g, Proteinas 4 g.
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