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Quinoa and Black Bean Salad 
Ingredients 
• 1⁄2 cup quinoa (dry) 
• 1 1⁄2 cup water 
• 1 1⁄2 tablespoon olive oil 
• 3 teaspoons lime juice 
• 1⁄4 teaspoon cumin 
• 1⁄4 teaspoon coriander (ground, dried cilantro seeds) 
• 2 tablespoons cilantro (chopped) 
• 2 scallions (medium, minced) 
• 15 ounces black beans (can, rinsed and drained) 
• 2 cups tomato (chopped) 
• 1 red bell pepper (medium, chopped) 
• 1 green bell pepper (medium, chopped) 
• 2 green chilis (fresh, minced, to taste) 
• black pepper (to taste) 

 
Instructions 
1 . Rinse the quinoa in cold water . Boil water in a saucepan, and 

then add the quinoa . 
2 . Return to boil, and then simmer until the water is absorbed, 

10 to 15 minutes . 
3 . Cool for 15 minutes . While quinoa is cooking, mix olive oil, 

lime juice, cumin, coriander, chopped cilantro, and scallions in 
a small bowl, and set aside . 

4 . Combine chopped vegetables with the black beans in a large 
bowl, and set aside . 

5 . Once quinoa has cooled, combine all ingredients and mix 
well . Cover and refrigerate until ready to serve . 

 
 

Yields 6 servings / Rinde 6 porciones 
Serving size /  Tamano porcion 
1/6 of recipe / de receta 

Cost  /  Precio  
Per recipe: $4 .78 
Per serving: $0 .80 ^ 
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Ensalada de Quinua y Frijoles Negros 
Ingredientes 
• 1⁄2 taza de quinua seca 
• 1 1⁄2 cucharada agua 
• 1 1⁄2 cucharada aceite de oliva 
• 3 cucharadas jugo de lima 
• 1⁄4 cucharadita comino 
• 1⁄4 cucharadita coriandro molido 
• 2 cucharadas cilantro picado 
• 2 escalonias medianas picadas finamente 
• 1 lata frijoles (habichuelas/caraotas/porotos) negros, 

enjuagados y escurridos (15 onzas) 
• 2 cucharadas tomates picados1 
• 1 pimiento rojo mediano picado 
• 1 pimiento verde mediano picado 
• 2 chiles verdes frescos (o al gusto) picados finamente 
• pimienta (al gusto) 

 
Instrucciones 
1 . Enjuague la quinua en agua fría . Hierva el agua en la 

cacerola y, después, agregue la quinua . 
2 . Vuelva a hervir y, a continuación, deje hervir lentamente de 

10 a 15 minutos, o hasta que se 
absorba toda el agua . 

3 . Deje enfriar por 15 minutos . Mientras 
la quinua se cocina, mezcle el aceite 
de oliva, el jugo de lima, el comino, 
el coriandro, el cilantro picado y 
los chalotes en un tazón pequeño . 
Ponga aparte . 

4 . Mezcle las verduras cortadas con los 
frijoles negros en un tazón grande y 
déjelos a un lado . 

5 . Una vez que la quinua se haya 
enfriado, combine todos los 
ingredientes y mezcle bien . Cubra y 
refrigere hasta el momento de servir . 
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