PREP TIME: 15 MINUTES COOK TIME: 0 MINUTES SERVES: 4 PEOPLE

INGREDIENTS:

e Juice of 1lemon or 2
grapefruit
1-2 tablespoons olive oil
‘2 teaspoon salt

e Optional: pinch of chili
flakes or a splash of
vinegar

Hiion (7509
el Fod.Fally M. Helfy YOU. e 1bunch kale, chopped and
stems removed
e 1cup canned pinto or black
beans, drained and rinsed
e '2red onion, thinly sliced
e Y bell pepper, thinly sliced

juice, oil, and salt. Massage with your hands until

o In a large bowl, toss kale with lemon or grapefruit
the leaves soften and darken (about 2-3 minutes).

KALE &
CITRUS
BEAN

pepper. Add a little more citrus juice and a pinch of

i
]
1
e In a separate bowl, combine beans, onion, and bell
: salt to taste.
]

Mix everything together and let sit for 5-10 minutes.
Serve chilled or at room temp in small cups.

Enjoy!

S A LA D This material is provided by the YMCA SNAP-Education program with

funding from the USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program
(SNAP). USDA is an equal opportunity provider and employer.
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Pl Fond el Moves. Helfy YOU. ¢ 1manojo de col rizada, picadaysin ® Jugodelliméno 'z
tallos pomelo
¢ 1taza de frijoles pintos o negros e 1-2 cucharadas de aceite
enlatados, escurridos y enjuagados de oliva
¢ Y:cebolla roja, cortada en rodajas ¢ Y2 cucharadita de sal
finas e Opcional: una pizca de
* %2 pimiento morrén, cortado en hojuelas de chile o un

ENS a L a D a rodajas finas chorrito de vinagre.

En un tazén grande, mezcle la col rizada con jugo
0 de limdn o pomelo, aceite y sal. Masajee con las
' manos hasta que las hojas se ablanden y se
! oscurezcan (aproximadamente de 2 a 3 minutos).

e En un recipiente aparte, combine los frijoles, la
cebolla y el pimiento morrén. Afiada un poco mas de

1 jugo de citricos y una pizca de sal al gusto.

Mezclar todo y dejar reposar de 5 a 10 minutos.
Servir frio o a temperatura ambiente en vasos

pequefios.

iDisfrutar!

CITRICOS

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Educacién de la
YMCA con fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria
(SNAP) del USDA. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad
de oportunidades.
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Heallhy Food. Heallhy Moves. Healthy YOU. e Jilsitwon oswa 2
e 1paket chou frize, koupe san tij .
P ’ P ) chadék

e 1tas pwa pinto oswa pwa nwa 1=2 awo kivé Iwil oliv
nan bwat, drene epi rense . v ti?(iyé sgl
. 2
* V2zonyon wouj, koupe an e Siou vle: yon ti kras flak

tranch mens i .
. piman oswa yon ti kras
e ', piman, koupe an tranch mens R
vineg

SALAD

Nan yon gwo bol, melanje chou frize a ak ji sitwon
oswa ji chadek, Iwil, ak sél. Mase ak men ou jiskaske
féy yo vin mou epi vin pi fonse (anviwon 2-3 minit).

CHOU o
]
; Nan yon Iot bol, melanje pwa yo, zonyon an, ak
F R I Z E A K e piman an. Ajoute yon ti kras plis ji sitwon ak yon
' zongle sel selon gou ou.
]
PWA 9 Melanje tout bagay ansanm epi kite yo repoze pou
5-10 minit. Sévi frét oswa nan tanperati chanm nan
ti tas. .
CITRUS e

Materyel sa a founi pa pwogram YMCA SNAP-Education avek finansman
nan men Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemanteé (SNAP) USDA a. USDA se
yon founiseé ak yon anplwayeé ki bay tout moun opotinite egal.
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. Sumo de 1limao ou 2
e 1molho de couve, picada e sem os

talos toranja
. o . * 1la2colheres de sopade
e 1chdvena de feijdo carioca ou .
azeite

preto enlatado, escorrido e
enxaguado
e 5 cebola roxa, finamente cortada
e 2 pimento, fatiado finamente

fio de vinagre
SA LA DA D E o Numa tigela grande, misture a couve com sumo de limao

ou toranja, azeite e sal. Massaje com as maos até que as
( : 0 U V E E ! folhas amolecam e escuregam (cerca de 2 a 3 minutos).
1
H Numa tigela separada, misture o feijao, a cebola e o
e pimento. Adicione um pouco mais de sumo de limdo e
uma pitada de sal a gosto.

o~y
' E I JAO ! Misture todos os ingredientes e deixe repousar durante
5 a 10 minutos. Sirva gelado ou a temperatura ambiente
‘ 0 M em pequenas chavenas.
Desfrutar!
' I I R I N 0 s Este material é fornecido pelo programa YMCA SNAP-Education, com
financiamento do Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP)

do Departamento de Agricultura dos EUA (USDA). O USDA é um fornecedor e
empregador que oferece igualdade de oportunidades.

Y2 colher de cha de sal
e Opcional: uma pitada de
flocos de pimenta ou um
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Casiirka 1lii Y
e 1farabadan oo kale, jar jartey iyo la asiirka liin ama V2

gooyey bambeelmo
1-2 d liid sayt
e 1koob pinto qasacadaysan ama digir ah qaado oo salfid saytuun

madow, miiray oo la dhagay
e ':basal cas, dhuuban oo la jarjaray
e 2 basbaaska dawan, oo dhuuban la
jarjaray

2 qaado oo cusbo ah
Ikhtiyaar: ganjaruufo
maraqa basbaaska ama
khalka firidhsan

In baaquli weyn, ku tuur kale oo leh liin ama casiir

o bambeelmo, saliid, iyo milix. Ku duug gacmahaaga ilaa
! caleemaha ay jilcaan oo ay madow noqdaan (giyaastii
]
]

2-3 dagqiiqo).

D I G I R A H e Madiibad gaar ah, ku dar digirta, basasha, iyo
basbaaska dawanka. Ku dar in yar oo casiir liinta ah

iyo ganjaruufo milix ah si aad u dhadhamiso.

i
lYO L I l N I A 6 Isku qas wax walba oo fadhiiso 5-10 dagiiqo. Ku
diyaari gabow ama heerkulka qolka koobab yaryar.

Ku raaxayso!

Qalabkan waxa bixiyay YMCA SNAP-Barnaamijka-waxbarashada oo ay
maalgelinayso USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP).
USDA waa bixiye iyo shaqo-bixiye loo siman yahay.




