
 

  

 

 

 

 

Tri Bean Salad 
Preparation time: 20 minutes 

Ingredients: 

• 15 ounce canned low sodium black  beans 
• 15 ounce canned garbanzo beans 
• 15 ounce canned pinto beans 
• 1 can (or fresh) diced tomatoes 
• 2 each celery stalk, carrot and green onion 
• 1 fresh lime 
• 1/4 teaspoon table salt 
• 1/4 teaspoon black pepper 
• 1 tablespoon oil and vinegar dressing  
Directions: 

1. Drain and rinse beans. In large bowl mix together 
beans, tomatoes and choice of additional diced 
vegetables. 
2. Add seasonings, oil and vinegar dressing. Adjust 
with salt. Let sit for 30 minutes to soak flavors. 
3. Serve with lettuce, pasta or choice of side. EXTENSION 
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Ensalada de Frijoles 

     

Tiempo de preparación: 20 minutos 

Ingredientes: 
• 15 onzas de frijoles negros bajos en sodio  
nlatados 

• 15 onzas de garbanzos enlatados 
• 15 onzas de frijoles pintos enlatados 
• 1 lata de tomates cortados en cubitos 
• 2 de cada tallo de apio, zanahoria y cebolla verde
e cada uno cortado en cubitos 

• 1 limón 
• 1/4 de cucharadita de sal de mesa 
• 1/4 cucharadita de pimienta negra 
• 1 cucharada de aderezo de aceite y vinagre 
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Preparación: 
1. Escurra y enjuague los frijoles. En un tazón 
grande, mezcle los frijoles, los tomates y la opción 
de vegetales adicionales. 
2. Agregue los condimentos, el aceite y el aderezo 
de vinagre. Ajustar con sal. Deje reposar durante 30 
minutos para absorber los sabores. 
3. Sirva con lechuga, pasta o la guarnición que elija.■ 
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Este material  fue financiado por el  Programa de 
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