
Ensalada de Frijoles 
Negros y Aguacate 

Sirve 6 

2 tazas  frijoles negros cocidos 
2   zanahorias medianas en cubitos 
2   tomates medianos en cubitos 
½  cebolla roja mediana en cubitos 
1  aguacate en cubitos 
1 cucharada aceite de oliva 
  sal y pimienta al gusto 
 
1. En un tazón grande mezcle los frijoles, las zanahori-

as, los tomates, la cebolla roja y el aguacate. 
2. Mezcle con aceite de oliva y sazone con sal y pi-

mienta al gusto.  
3. Sírvala fría. 

Las comidas en letras oscuras son aprovadas por WIC 

Consejos de Recetas: 
Sustituya las zanahorias o los 

tomates frescos con frijoles en‐
latados o congelados. 

Experimente con diferentes va‐
riedades de habichuelas 
(frijoles). 

Elimine la sal para disminuir el 
sodio de la receta. 

Pida a sus hijos ayudar a mezclar 
los ingredientes. 

Departmento de Salud Publica de CT 
El Programa de SNAP-Ed 
410 Capitol Avenue 
Hartford, CT 06134 
860.509.8251 

Este m
aterial se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplem

ental N
utrition Assistance Program

 
(SN

AP en inglés) del D
epartam

ento de Agricultura de los EE.U
U

. (U
SD

A siglas en inglés).  U
SD

A es un 
proveedor y em

pleador que ofrece oportunidad igual para todos.  El Supplem
ental N

utrition Assistance 
Program

 (SN
AP en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos lim

ita-
dos. Estos beneficios le pueden ayudar a com

prar com
ida nutritiva para una m

ejor dieta. Para obtener 
m

ás inform
ación, com

uníquese con la oficina de servicios sociales de su condado (1
-8

0
0

-8
4

2
-1

50
8

). 

Las recetas originales son de Vamos a Cocinar con Frutas y Verduras 

Información de Nutrición 
por porción  

 

Calorías:  140 
Grasa:  7g 
Proteína:  4g 
Fibra:  7g 
Calcio:  43mg 
Hierro:  1mg 
Vitamina A:  282μg 
Vitamina C:  14mg 
Folato:  32μg 




