COMO USAR ALMACENAMIENTO

Cortelos y afiadalos a una salsa de Guardelos en el refrigerador por lo
pasta, una ensalada, 0 una quesa- maximo 5 dias.
dilla; cortelos en pedazos para una
merienda saludable. AYUDA A SOPORTAR

El sistema inmune, la digestion, y
COLORES la vision.

Verde, rojo, amarrillo, anaranjado.

PIMIENTOS (CHILES CAMPANAS)
ASADOS CON FRIJOLES

Sirve: 2 Y
Tiempo de Preparacion: 30 minutos

INGREDIENTES

= 1 pimiento (chile campana) mediano
= 2 tazas de frijoles enlatados o cocidos,
drenados y enjuagados

= 1 cucharadita de chiles rojos, quebrados 7
= 1 cucharadita de aceite T Al
|

| N S T R U CC | 0 N E S t: el Programa de Camnes del ambio

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Corte el pimiento (chile campana) en pedazos del tamafio de
un bocado, saque las semillas, ponga los pedazos en un plato
que puede ir en el horno, y cubralos con un poquito de aceite.
Cocinelos al horno por 15 minutos, y déjelos enfriar.

3. En un sartén mediano, mezcle todos los ingredientes, y cocinelos
a fuego mediano por 10 minutos.

Adaptada del Programa de Campeones del Cambio




