—

-
V

-

T

- 1k

-

‘ -
>

-

/‘

SECOND HARVEST
of SILICON VALLEY

Quick Bean Salad

Ingredients Directions

1 can black beans 1. Drain and rinse the black beans and corn.

I can yellow corn 2. Combine all ingredients in a large bowl. Mix well. Can

1 can diced tomatoes be served with whole wheat chips, crackers, tortillas or
1 can green chilies as a side dish.

1/2 bunch green onions, chopped
1/2 bunch cilantro, chopped

2 garlic cloves, chopped

2 thsp of lemon juice

Salt and pepper to taste

1/2 cup of cooking oil

Servings: 6
Total Time: 10 minutes
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SECOND HARVEST
of SILICON VALLEY

Ensalada Rapida con Frijoles Negros

Ingredientes

1 lata de frijol negro

1 lata de elote

1 lata de tomate picado

1 lata de chile verde

1/2 racimo de cebollin picado

1/2 racimo de cilantro finamente picado
2 dientes de ajo picados

2 cdas de jugo de limon

Saly pimienta al gusto

1/2 taza de aceite

Porciones: 6
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Instrucciones de preparacion
1. Escurray enjuague los frijoles negros y el elote.

2. Combine todos los ingredientes en un recipiente
grande. Mezcle bien. Sirvalo con totopos, galletas
integrales, tostadas, tortillas o como acompanante de
otro platillo.
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SECOND HARVEST
of SILICON VALLEY

Salad Dau

Thanh phan Hwéng dan

1 lon dau den 1. Rlra sach dau den va bap, dé rao.

1 lon bép mau v,éng 2. Két hop tat ca cac thanh phan vao mot bat 1on.
1 lon ca chua cat hat lwu nhd Trén déu. Co thé &n véi khoai tay chién, banh
1 lon &t xanh phong, banh tortillas ho&c la mét mén an phu.

1/2 bé hanh xanh, xat nho
1/2 bé ngd, xat nhd

2 dinh téi, bam nhd

2 mubng ca phé nwdc chanh
Mudi va tiéu d& ném

1/2 chén dau &n

Phan an: 6 nguoi
Thei gian chuan bi: 10 phat
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