e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Chili de 3 Frijoles

9 porciones

Hacer una lista de compras. Anote los articulos que necesita a medida que se le acaban o piensa en
ellos. Te ahorrara tiempo y dinero.

o 1 lata (15 onzas) de frijoles rojos, escurridos y enjuagados

o 1 lata (15 onzas) de frijoles negros, escurridos y enjuagados

¢ 1 lata (15 onzas) de frijoles con chile

o 1 lata (15 onzas) de tomates cortados en cubitos, bajos en sodio
o 1 lata (15 onzas) de maiz, escurrido

e Chile en polvo, al gusto

Lavese las manos con agua y jabon.

En una olla grande, combine todos los ingredientes enlatados. Caliente a fuego medio.
Afada polvo de chili al gusto y revuelva.

Cocine hasta que todo esté caliente.

Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por 4 dias.
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Informacién nutricional por porcion: Calorias 170, Grasa total 1g, Grasa saturada 0g, Colesterol Omg, Sodio
541mg, Total de carbohidratos 32g, Fibra dietética 10g, Proteina 9g.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
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obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ a IQI



