
Ingredientes: 
 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
1 cucharada. ajo picado 
1 taza de pimiento rojo picado 
1 taza de pimiento amarillo picado 
1 taza de zanahorias picadas 
1 taza de cebolla morada picada 
1 cucharada. comino 
¼ de cucharadita sal 
2 tazas de frijoles negros, enjuagados y escurridos 
4 cucharadas salsa 
4 tortillas de maiz 
8 cucharadas cilantro picado 
6 cucharadas queso cheddar rallado bajo en grasa 

Tacos de Frijoles Negros Especiados con Comino 

Direcciones: 
1. Sofreír el ajo, los pimientos, las cebollas y las zanahorias 
hasta que esté suave. 
2. Agregue frijoles negros, comino y sal y caliente teniendo cui-
dado de no aplastar los  frijoles. 
3. Caliente 4 tortillas de maíz. 
4. Divida la mezcla de frijoles negros entre las tortillas. 
5. Cubra con salsa, cilantro y 1 cucharada de queso cheddar 
rallado bajo en grasa. 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 


