CONSEJOS PARA COMPRAR Y
2 GUARDAR

* Evite las latas que estan muy oxidadas o
3 CONSEJOS DE muy abolladas.

PREPARACION Y COCCION * Seleccione las versiones “Sin sal

.. i agregada” o “Bajo en sodio”.

* Los frijoles son una alternativa
conveniente y de bajo costo a la

carne/pollo ?l pueden sustituir
a

fécilmente a la carne en sus
recetas favoritas. 1 DATOS NUTRICIONALES

 El proceso de enlatado retiene
todos los nutrientes importantes. * Los frijoles son una excelente fuente de
“Sin sal agregada” y “Bajo en proteina, que es un componente
sodio” son las opciones ideales, esencial para muchas partes del
pero las versiones regulares cuerpo, incluidos los huesos, musculos,

veden enjuagarse en un colador, el pelo y la piel.

o que reduce el contenido de
sodio en un 40%.

* Mezcle sus frijoles favoritos con

tomates frescos, pimientos, maiz ?: Go! Efcc.mee el
aguacate y agréguelos al arroz, la cédigo QR para
pasta, la lechuga o en una tortilla saber mas.

integral para una comida
saludable y placentera.

— El USDA es un proveedor y empleador de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado por el Programa de Asistencia
‘ Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA. Para més informacién sobre SNAP y cémo solicitarlo, llame al 832-369-9390..



