e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Ensalada de Calabacin y Frijoles Rojos
6 porciones

Los alimentos del grupo de la proteina proveen nutrientes importantes para el crecimiento,
fortalecen los musculos y 6rganos, combaten las infecciones y previenen la anemia. Este grupo
incluye los alimentos como: carnes, aves, comida de mar, frijoles o chicharos (arvejas) secos,
huevos, productos procesados de soya, nueces y semillas.

e 3 cucharadas de aceite vegetal

e 2 cucharadas de vinagre de vino tinto

o 2 tazas de calabacin, frotado suavemente con agua corriente fria, cortado en cubitos
o 1 lata (15 onzas) de frijoles rojos, enjuagados y escurridos

e 4 onzas de queso mozzarella, rallado o en cubos

e Saly pimienta, al gusto

Lavese las manos con agua y jabon.

En un tazén grande, mezcle el aceite y el vinagre.

Anada el calabacin, los frijoles rojos y el queso mozzarella, revuelva cuidadosamente.
Adicione la sal y la pimienta al gusto, si lo desea.

Disfrute inmediatamente o deje marinar de la noche a la mafiana.

Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por 4 dias.
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Informacion nutricional por porcién: Calorias 192, Grasa total 10g, Grasa saturada 3g, Sodio 321mg, Total de
carbohidratos 16g, Fibra dietética 4g, Proteina 10g.

Esta institucidn es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e Ias
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para ®
obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep u @



