
Quick Bean Salad

Ingredients
1 can black beans

1 can yellow corn

1 can diced tomatoes

1 can green chilies

1/2 bunch green onions, chopped

1/2 bunch cilantro, chopped

2 garlic cloves, chopped

2 tbsp of lemon juice

Salt and pepper to taste

1/2 cup of cooking oil

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

2.  	Combine all ingredients in a large bowl. Mix well. Can 
be served with whole wheat chips, crackers, tortillas or 
as a side dish.

Servings: 6
Total Time: 10 minutes



Ensalada Rápida 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 cebollín picado

1/2 racimo de cilantro finamente picado

2 dientes de ajo picados

2 cdas de jugo de limón 

Sal y pimienta al gusto

1/2 taza de aceite 

Instrucciones de preparación
1.	 Escurra y enjuague los frijoles negros y el elote.

2.  	Combine todos los ingredientes en un recipiente 
grande. Mezcle bien. Sírvalo con totopos, galletas 
integrales, tostadas, tortillas o como acompañante de 
otro platillo.

Porciones: 6
Tiempo de preparación: 10 minutos



Salad Đậu
Thành phần
1 lon đậu đen 
1 lon bắp màu vàng 
1 lon cà chua cắt hạt lựu nhỏ
1 lon ớt xanh 
1/2 bó hành xanh, xắt nhỏ 
1/2 bó ngò, xắt nhỏ 
2 đinh tỏi, băm nhỏ
2 muỗng cà phê nước chanh 
Muối và tiêu để nếm 
1/2 chén dầu ăn

Hướng dẫn
1.	Rửa sạch đậu đen và bắp, để ráo. 

2. 	Kết hợp tất cả các thành phần vào một bát lớn. 
Trộn đều. Có thể ăn với khoai tây chiên, bánh 
phồng, bánh tortillas hoặc là một món ăn phụ.

Phần ăn: 6 người
Thời gian chuẩn bị: 10 phút



速成豆子沙拉 

食材
一罐黑豆

一罐黃玉米

一罐番茄丁

一罐綠辣椒

半把綠蔥，切碎

半把芫荽，切碎

兩瓣蒜頭，切碎

兩茶匙檸檬汁

鹽及胡椒隨意

食用油半杯

步驟
1.	將黑豆和玉米瀝去水份並清洗。

2.	將所有食材混入大碗中。可佐以全麥薯片，餅
乾，玉米餅或作為配菜食之。

份量：可供六人食用
準備時間：十分鐘


