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Tiempo de preparación: 10-15 minutos
Tiempo de cocción: 20 minutos

Aderezo
•	1/4 taza  vinagre de vino tinto
•	1 1/2 cucharaditas  mostaza 

Dijon (o de cualquier tipo)
•	1 cucharadita condimento italiano
•	1/2 cucharadita ajo en polvo
•	3/4 cucharadita de sal
•	1/4 cucharadita pimienta negra molida
•	1/2 taza aceite de canola o vegetal

Ensalada
•	1 lata (15 onzas) frijoles negros sin sal 

añadida, enjuagados y escurridos
•	1 lata (15 onzas garbanzos bajos en 

sodio, enjuagados y escurridos
•	1 1/2 tazas maíz fresco, 

enlatado o congelado
•	2 tazas arroz integral cocido 
•	1/2 cebolla morada pequeña, 

cortada en cubitos
•	1/2 manojo de cilantro o perejil, picado
•	3 tazas espinacas picadas
•	1/2 jalapeño, sin semillas y cortado 

en cubitos (opcional)

1.	 Lávese las manos con agua tibia y jabón, 
frotándolas por al menos 20 segundos.

2.	 Enjuague el cilantro y  jalapeño 
bajo agua corriente fría y seque.

3.	 En el fondo de un tazón grande, bata 
el vinagre de vino tinto, la mostaza, 
el condimento italiano, el ajo en 
polvo, la sal y la pimienta negra. 
Añada el aceite vegetal lentamente 
mientras bate fuertemente hasta 
que todo se combine bien.

4.	 Añada los frijoles negros, garbanzos, 
maíz, arroz, cebolla morada, cilantro, 
espinacas y jalapeño (si lo usa). Mezcle 
lentamente hasta que el aderezo 
cubra uniformemente la ensalada.

5.	 Puede comer la ensalada de inmediato. 
Sin embargo, para obtener el mejor 
sabor, déjela reposar en el refrigerador 
durante al menos una hora.

6.	 Guarde las sobras en el refrigerador 
dentro de las dos horas.

Hace 7 porciones 
Tamaño de la porción: 1 1/2 taza
Costo por receta: $14.01
Costo por porción: $2.00

Datos nutricionales 
por porción: 
350 calorías; 18 g total 
de grasa; 1.5 g de 
grasas saturadas; 0 g 
de grasas trans; 0 mg 
de colesterol; 370 mg 
de sodio; 39 g total 
de carbohidratos; 7 
g de fibra; 4 g total 
de azúcares; 0 g de 
azúcares añadidas; 10 
g de proteína; 0% del 
Valor Diario de vitamina 
D; 6% del Valor Diario 
de calcio; 15% del Valor 
Diario de hierro; 18% 
Valor Diario de potasio
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Ensalada de Arroz con Frijoles


