m Salmon and Bean Salad Serves 4 | $6.50

[of A
FOOD BANK. 330 calories | 12g fat (2g sat fat) | 590mg sodium | 23g carbs | 8g fiber |
33g protein per serving

Ingredients

Salad:

2 cans pink salmon or tuna (5 0z.)

1 can no-salt-added pinto beans (15 o0z.)
1 can no-salt-added green beans (15 oz.)
1 cup cherry tomatoes

1 cup cucumber

2 cup red onion

4 cups salad greens, optional
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Dressing:
3 Tablespoons olive oil s .
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1. Prepare your ingredients: drain the pinto beans, green beans, and salmon (or tuna). sodmon and PW’O beans

2. Chop the tomatoes and cucumber into small pieces, dice the red onion.

3. Combine salad ingredients in a large bowl, set aside.

4. In a small bowl, mix the dressing ingredients and whisk together.

5. Pour dressing over salad mixture and toss.

6. If using salad greens, place the salmon and bean mixture over a bed of salad greens and serve.

Recipe Tips: Use 2 Tablespoons fresh lemon juice rather than red wine vinegar. For more flavor, let
stand in refrigerator for 15 minutes prior to serving.
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LN KN Ensalada de salmoén y frijoles 4 porciones | $6.50

C A
FOOD BANK. 330 calorias | 12g grasa (2g grasa saturada) | 590mg sodio | 23g
carbohidratos | 8¢g fibra | 33g proteina por cada porcion

Ingredientes coma Vegetaes U frutas
2 latas de salmén rosado o tuna (5 0z.) dUranfe e‘ d‘a,

1 lata de frijoles pinto, sin sal (15 0z.)
1 lata de judias verde, sin sal (15 oz.)
1 taza de tomatito cherry

1 taza de pepino

2 taza de cebolla roja

4 tazas de ensalada verde, opcional

&SSO veceton 2S Uni mMoner
perfecta poara mezciar Vegetales
enlatodos v frescos. Asequrese que
COMAL MUCHOS Vegpetades durante ol

Aderezo: dio

3 cucharadas de aceite de oliva
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1. Prepare sus ingredientes: escurra los frijoles, las judias verdes, y el salmén (o tuna).

2. Corte los tomates y el pepino en pedazos pequefios, y corte finamente la cebolla.

3. Combine los ingredientes para la ensalada en un tazén grande, ponga a un lado.

4. En otro tazén, mezcle los ingredientes para el aderezo y agite.

5. Mezcle el aderezo con la mezcla de salmon.

6. Si esta usando la ensalada verde, ponga la mezcla encima de la ensalada verde y sirva.

Consejo de cocina: Use 2 cucharadas de jugo de limén fresco en vez de vinagre. Para mas sabor,
ponga la ensalada en el refrigerador para 15 minutos antes de que la sirva
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