
Hawaiian Bean Casserole
Recipe Type: Main Dish Serves: 8
Prep Time: 20 minutes Cooking Time: 1 hour and 30 minutes
C means cup T means tablespoon t means teaspoon oz means ounce 

What you need: 
¼ pound (lb.) low­sodium bacon
1 small red onion
1 garlic clove
1 medium green bell pepper
2–16 oz cans of low­sodium baked beans 
½–15 oz can of kidney beans
1–8 oz can of pineapple chunks
2 T molasses
½ C brown sugar
½ t black pepper
2 t yellow mustard
1 t Worcestershire sauce
1 bunch scallions or green onions 

This is a picture of 1 serving.

What to do: 
1. Wash your hands.
2. Preheat the oven to 350˚F degrees.
3. Cook the bacon.
4. Drain the bacon but keep about 1½ T of the grease.
5. Tear the bacon into small pieces.
6. Dice the onion, garlic and bell pepper and sauté them in 
the bacon grease. Set aside.

7. Drain and rinse all the beans and pineapple chunks.
8. Put all the ingredients into a 7x11 inch dish or a 

casserole dish.
9. Bake for 1 hour.
10.Serve warm with a side of baked tortilla chips or rice.
11.Enjoy!

Contains Fish

FK= 3.8

Tip: Add the ½ can of beans into soup for lunch.
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