y Qu

Ingredientes:
1/2 Taza de Quinoa

e 1 Taza de agua

e 1 Taza de elote

e 2 Cebollitas verdes picadas

e 1/2Taza de tomates picados

e 1/2Taza de chiles campana
verdes picados

e 1 Lata de frijoles negros,
escurridos

e 2 Cdas. de aceite de oliva

e 2 Cdas. de jugo de limén

¢ 1 Diente de ajo, finamente
picado.

e 2 Cdas. de cilantro, picado.
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inoa

Rinde 6 porciones. Preparacion:

Remoje la quinoa por cinco
minutos. Hierva agua y agregue la
quinoa. Cocine hasta que toda el
agua se evapore. Deje enfriar.
Mezcle bien el resto de los
ingredientes.

Informacién Nutricional por porcién:
Calorias 170, Grasa 6gm,

Fibra 4gm,

Colesterol Omg,

Sodio 230mg.
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