
JALAPEÑO BLACK BEAN DIP 
 

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition  
 

Makes 8 servings    Total Time: 30 minutes  
 

Ingredients:  
 
  
  

1. In a medium saucepan, stir together beans, onions, tomatoes, jalapeños, water, and seasonings.  
2. Cook over medium heat for 5 minutes or until very hot, then cover and simmer over medium-low heat for 10 

minutes.  
3. Let cool slightly, then pour into a blender container, cover with a tight-fitting lid, and blend until almost smooth.  
4. Pour bean dip into a serving dish and top with cheese and green onions, if you like.  
5. Serve with cut fresh vegetables or baked chips. 

 

Adapted from: Flavors of My Kitchen 

         For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664. 
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¾ cup chopped tomato     
¾ cup pickled jalapeño slices (with some 
of the liquid)  
¾ cup chopped onion    
2 (15-ounce) cans black beans, rinsed and 
drained  
 

1 teaspoon ground cumin    
½ teaspoon chili powder  
2 cloves garlic, chopped    
¼ cup water  
Optional toppings:  
Crumbled Cotija cheese, 
sliced green onions  
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BOTANA DE FRIJOLES NEGROS CON JALAPEÑO 
 

Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition  
 

Hace 8 porciones    Tiempo total: 30 minutos 
 
 Ingredientes: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. En una cacerola mediana agregue los frijoles, la cebolla, el tomate, los jalapeños, el agua, y las especias.  
2. Cocine a fuego medio por 5 minutos o hasta que esté muy caliente, después cubra y cocine a fuego medio-

bajo por 10 minutos.  
3. Deje enfriar un poco y luego ponga en la licuadora, cubra con una tapa segura y licue hasta que esté casi 

cremoso .  
4. Vacíe la salsa de frijol en un plato y agregue el queso y la cebolla verde, si gusta.  
5. Sirva con verduras rebanadas o chips horneados. 
_______________________________________________________________________________ 

 

Adaptado de: Flavors of My Kitchen 

Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 

 
 
 
 
 
 
 

BOTANA DE FRIJOLES NEGROS CON JALAPEÑO 
 

Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition  
 

Hace 8 porciones    Tiempo total: 30 minutos 
 
 Ingredientes: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. En una cacerola mediana agregue los frijoles, la cebolla, el tomate, los jalapeños, el agua, y las especias.  
2. Cocine a fuego medio por 5 minutos o hasta que esté muy caliente, después cubra y cocine a fuego medio-

bajo por 10 minutos.  
3. Deje enfriar un poco y luego ponga en la licuadora, cubra con una tapa segura y licue hasta que esté casi 

cremoso .  
4. Vacíe la salsa de frijol en un plato y agregue el queso y la cebolla verde, si gusta.  
5. Sirva con verduras rebanadas o chips horneados. 
_______________________________________________________________________________ 

 

Adaptado de: Flavors of My Kitchen 

Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 

2 latas (de 15 onzas) de frijoles negros, 
enjuagados y escurridos   
¾ taza de jalapeños en escabeche 
rebanados (incluyendo parte del líquido)  
¾ taza de cebolla picada  
¾ taza de tomate picado  

 

¼ taza de agua      
1 cucharadita de comino molido   
½ cucharadita de chile molido   
2 dientes de ajo, picados 

Ingredientes opcionales:  
queso Cotija desmoronado, cebolla verde 
rebanada 
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