LXK\ Black Bean & Corn Salad Serves 4| $5.35

C A
FOOD BANK. 240 calories | 8g fat (0.5g sat fat) | 220mg sodium | 36g carbs | 7g fiber
| 9g protein per serving

Ingredients : i
1 cgan no-salt-added black beans (15 0z.) . Froshen it UP
1 can no-salt-added corn (15 0z.) & Mdd more fresh V@@efables Uch 0
1 small red pepper : aunother pepper, caldry) or caxvot o
ffed onion . : Make This o more Yooust saad
Y2 teaspoon ground cumin .
2 Tablespoons cilantro .
2 Tablesgoons vegetable or olive oil Plan AV\ZM

Ya teaspoon salt
Ya teaspoon pepper
Juice of 1 lime

“ Uy limes in oulk and freeze any
oXtYos- defyost in the microwowe
for 30 seconds Winen needed

1. Prepare your ingredients: drain and rinse black beans and corn, seed and

chop red pepper, and finely chop red onion and cilantro.

2. Combine all ingredients in a bowl.

3. Let stand for 15 minutes for flavors to combine, then toss and serve.

Recipe Tips: you can substitute a green pepper for a red pepper.

. . FEED|NG"™
capitalareafoodbank.org/recipes amemberot AMERICA

til no one is hungry



LXK Ensalada de frijoles y maiz 4 porciones | $5. 35

C A
FOOD BANK. 240 calorias | 36g carbohidratos | 8g grasa (0.5g grasa saturada) | 9g
proteina | 220mg sodio | 7g fibra cada porcién

Ingredientes | . Toaue vefrescante
1 lata de frijoles negros, sin sal (15 0z.) .
1 lata de maiz, sin sal (15 0z.) C @ ATido mAs Verduras Frescas como
V”;Zg%“:?;:eno : OONGS, ZANAn0rias 1y U ofvas
2 . .
1 % cucharadita de comino . Vemvﬁs pouraL una. s fas
2 cucharaditas salsa de aji roousfo
2 cucharaditas de aceite de olivo . .
Y4 cucharadita sal : P‘M\‘hﬂ%
4 cucharadita pimienta .
Jugo de 1lima @ OOYV\PYOL fimas @YOUMI lﬁ enfrio los
. imas extras. cuando QU\ZYZ fimas,
1. Prepare sus ingredientes: escurra y enjuague los frijoles y el maiz, quite las ponga. s fimas en law microonda. por
semillas y corte el morén, y corte finamente la cebolla y cilantro. . 30 seaundos pawa. oo fresco

2. Combine los ingredientes en un tazoén.
3. Espera por 15 minutos para que los sabores puedan mezclar.
4. Después, mezcle otra vez y sirve.

Consejo de cocina: Substituya el morén rojo por morén verde
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