—_— - e e . —y =
\——=—" TriBean Salad Nutrition Facts
> : 8 servings per container
. .o . Serving size 3/4 cup
Preparation time: 20 minutes (196.31g)
]
Ingredients: Amount per serving
B Calories 1 50
e 15 ounce canned low sodium black beans P —
e 15 ounce canned garbanzo beans Total Fat 30 4%
e 15 ounce canned pinto beans Saturgled Fat 09 0%
e 1 can (or fresh) diced tomatoes fransFal_0g
. Cholesterol 0mg 0%
e 2 each celery stalk, carrot and green onion
. Sodlum 510mg 22%
® 1 freSh Ilme Total Carbohydrate 23g 8%
e 1/4 teaspoon table salt Dietary Fiber 7q 25%
e 1/4 teaspoon black pepper Total Sugars 30
. . R Includes g Added Sugars
e 1 tablespoon oil and vinegar dressing protein 8
Directions: Vitamin D Omcg 0%
. i i Calcium 60mg 4%
1. Drain and rinse beans. In large bowl mix together | 57 - 10%
beans, tomatoes and choice of additional diced Potassium 220mg 2%
Vegetables' ‘Thel% Daily Valge (DV) te\lsyoulhow much a ‘
2. Add seasonings, oil and vinegar dressing. Adjust gr;g;q;g;n;g;gg;;;ﬁg o T e asialy
with salt. Let sit for 30 minutes to soak flavors. nutrition advice.

EXTENSION 3. Serve with lettuce, pasta or choice of side.
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Ensalada de Frijoles Informacion

Tiempo de preparacién: 20 minutos Nutricional

8 porciones por envase
Tamaiio de la porcion 3/4 taza (196.3g)

Ingredientes:
e 15 onzas de frijoles negros bajos en sodio

Calorias 150
enlatados —
e valor diario*
e 15 onzas de garbanzos enlatados
.. ) Grasa Total 3g 4%
e 15 onzas de frijoles pintos enlatados Grasa Saturada 0g 0%
e 1 |ata de tomates cortados en cubitos Grasa Transaturada Og
. e 2 de cada tallo de apio, zanahoria y cebolla verde |colesterol 0mg 0%
| de cada uno cortado en cubitos Sodio 510mg 22%
e 1I1limon Total Carbohidrato  23g 8%
e 1/4 de cucharadita de sal de mesa Fibra Dietética 7g 25%
e 1/4 cucharadita de pimienta negra Azdcares Total Z_gd
e 1 cucharada de aderezo de aceite y vinagre | Tf*dcare””a idos
Preparacion: feueoes
. - L Proteina 8g
1. Escurra y enjuague los frijoles. En un tazén —
.. .. Vitamina D Omcg 0%
grande, mezcle los frijoles, los tomates y la opcion Calcio 60mg 2%
de vegetales adicionales. Hierro 2.1 mg 10%
2. Agregue los condimentos, el aceite y el aderezo Patasio 220mg 4%

de vinagre. Ajustar con sal. Deje reposar durante 30 | ssevsiorsiariolesics cusnto contribuye un

. nutriente en una porcion de comida a una dieta
mInUtOS para absorber IOS Sabores' diaria. 2000 calorizz al dia se utilizan para el
3. Sirva con lechuga, pasta o la guarnicion que elija. [ss=scrsmizntogenerside nutricién.

EXTENSION
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