UNIVERSITY Service

Recetas Saludables OregonStateUSU b

Salsas o0 “Dips” de Frijoles Rapidos y Faciles de Preparar

Esta receta es una buena fuente de fibra, que ayuda a protegerle de algunas enfermedades.

Ingredientes: Nutrition Facts

Ui AT - Serving Size 1/2 cup (108g)
Dip” de frijoles negros con trozos _ Servings Per Container 6

1 lata de 15 onzas de frijoles negros, enjuagados y escurridos

1 cebolla pequeria, cortada

Amount Per Serving

1 chile pimiento pequefio, cortado Calories 50 Calories from Fat 0

1 tomate mediano, cortado % Daily Value*

1 diente de ajo, picado Total Fat Og 0%

1 cucharadita de comino Saturated Fat Og 0%

1 cucharadita de chile en polvo Trans Fat Og

1 cucharada de vinagre de sidra Cholesterol Omg 0%
Sodium 300mg 13%

“Dip” Ahumado de Frijoles Pintos Total Carbohydrate 129 4%

1 lata de 15 onzas de frijoles pinto, enjuagados y escurridos Dietary Fiber 4g 16%

1 lata de 4 onzas de chile jalapefio no muy picante (mild) Sugars 2g

1 cucharada de aceite vegetal Protein 3g

1 cucharada o més de salsa barbacoa o de tomate ey a—ro——rry

1 cucharada o mas de agua YT Tiron 6%

1/2 cucharadita de cebolla en polvo Tercere Dl Valios 5% Dased o 8 2,000 colore

1 cucharadita de liquido con sabor de ahumado (liquid smoke) diet Your daily values may be higher or lower

depending on your calorie needs:
Calories: 2,000 2,500

1] m TP H 4 Total F. Ls h 65 80
Dip” de Garbanzo al limén Saturated Fat Lessthan 209 25

1 lata de 15 onzas de garbanzos, enjuagados y escurridos e Sy aabos
1/2 taza de crema agria baja en grasa ot Foa 2 30°

2 cucharadas de jugo de limén amarillo Calories per gram:

Fat9 +« Carbohydrate 4 « Protein 4

1 cucharada de aceite de oliva

1/2 cucharadita de comino

1 cucharadita de salsa picante

2 diente de ajo, picado

2 cucharadas o més de cilantro, picado

Preparacion:

1. Paraun “dip” o salsa sin grumos, ponga todos los ingredientes en
un procesador de comida o en la licuadora y procese hasta que
guede sin grumos, O para un “dip” o salsa con trozos, machaque
bien los frijoles o chicharos con un tenedor o un utensilio para
hacer puré de papa, y afiada revolviendo los demas ingredientes.

2. Afada sal y pimienta al gusto.

3. Sirva con tortillas en trocitos, pedazos de pan tipo pita o con
vegetales frescos.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Fuente de Informacién: OSU Oficina de Extension. Para mas recetas y otros recursos sobre comiendo
bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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