m Three Bean Salad Serves 6 | $3.64

C A
FOOD BANK. 200 calories | 24 carbs | 8g fat (1g sat fat) | 8g protein | 270mg
sodium | 8g fiber per serving

Ingredients . PYofein Rich

-0z. can no-salt-added green beans

2 15-0z. cans no-salt-added beans (white, red kidney, or black eyed peas) - Black boans (JLY@ 0 o=
2 tsp. Dijon mustard finroughovt the dawy and keep
V2 tsp. salt oY enera levels higin

1 tsp. sugar (4 @‘4 @

3 Tbs. red wine vinegar .

3 Tbs. olive oil Keep it Naturad

#  Choose low-sodivm or
Nno-saur-added V@@@T&b\@S
ond beans o V\ZlP reduce
Vovr dOL'\M Sodivm infoke

1. Drain and chop the green beans.

2. Drain and rinse the other beans.

3. Finely chop the pepper.

4. In a large bowl, whisk together the mustard, salt, sugar, vinegar and oil.
5. Add the beans and pepper to the large bowl and stir.
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i Ensalada de tres habas Porciones 6 | $3.64

FOOD BANK. 200 calorias | 24g carbohidratos | 8g grasa (1g grasa saturada) |
8g proteina | 270mg sodio | 8¢ fibra cada porcion

Ingredientes Mucha Profzina

1 lata sin sal afadida judias verdes (15 oz.)

2 de 15 oz latas de frijoles sin sal afiadido (blanco, frijol rojo o negro eyed peas)
1 pimiento

2 cucharadita mostaza de Dijon

2 cucharadita sal

4 E/SCOJOL FYBOI@S Negyos
\/(LJ'OS en oroso. porie obtener
PYOT ono qe (MﬂUdOL mantener
muchao enar@'\a dvrante ol

1 cucharadita azucar din
3 cucharadas vinagre de vino tinto )
3 cucharadas aceite de olive MO«WYM

4 E/SCOJOL los VZ@ZT&J@S‘Q

f YﬂO\@S bOIJOS en sodio porge
MVdOL reducir ¢l consumo de
Saudio diawro.

1. Escurra y pique las judias verdes.

2. Escurra y enjuague los otros granos.

3. Corte finamente el pimiento.

4. En un tazdén grande, mezcle la mostaza, la sal, el azucar, el vinagre y el aceite.
5. Afada los frijoles y pimienta al tazon grande y mezcle.
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