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SHELVES p TAMANO DE LA PORCION: 1 taza
A -
INGREDIENTES: PORCIONES: 12 , _
1 libra (2 % tazas) de frijoles TIEMPO DE PREPARACION: 15minutos

(pintos, rojos o negros) TIEMPO DE COCCION: 4horasconel
1/2  tazade bulgur método rapido, mas tiempo con la olla de coccién lenta

1/3 taza de cebolla picada seca o 1 cebolla picada fresca
1 cucharada de ajo en polvo

2 cucharadas de chile en polvo

2 cucharaditas de comino

2 cucharaditas de condimento italiano

1 cucharadita de sal (opcional)

1 lata (28 0z) de tomates machucados o troceados
DIRECCIONES:

Para preparar los frijoles:

1. Sorteay quita los frijoles sucios o marchitos.

2. Ponlos frijoles en una olla o escurridor y enjuaga con agua fria.
3. Pon los frijoles en una olla grande con 8 tazas de agua y deja DATOS DE NUTRICION:
en remojo durante la noche. Método Rapido: Hierve los

frijoles por 2 minutos. Remueve del fuego y pon en remojo por

Cantidad por Porcion:

1% horas Caloria 177
4.  Escurrey enjuaga los frijoles. Contenido graso total 1g
Instrucciones para la olla de coccién lenta: Graso saturado og
1. Pon los frijoles, el bulgur y los condimentos en la olla de Colesterol omg
coccién lenta. Cubre los frijoles con 5 tazas de agua fria. Sodio 375 mg

2. Cocina a temperatura baja por 8 horas o mas. Cocina a
temperatura alta por 5-7 horas.
Cocina hasta que los frijoles estén blandos.

Carbohidratos totales 359

w

4.  Anade y hierve los tomates hasta que se calienten. Si los Flb,ra 109
anades muy pronto los frijoles pueden quedar duros. Afade AzUcar 49
mds agua si es necesario. AzUcar afiadido 0g

Instrucciones para la Estufa: Proteina 104

1. Pon los frijoles preparados en una olla grande con 5 tazas de Fosforo 169 mg

agua fria y hierve. Potasio 612 mg

2. Anade el condimento. Cubre y cocina a fuego lento por 2 horas.

Asegurate de que los frijoles no se sequen. Afiade mds agua si es
necesario. 3. Ailade los tomates y el bulgur. Hierve a fuego lento
por 15 minutos mas. Mezcla frecuentemente.

CONSEJO PARA LA RECETA: EQUIPO NECESARIO:

* Afade una lata de 15 onzas de concentrado de tomate y una lata de 14.5« Estufay olla grande o

onzas de tomates en cubitos. No es necesario aiadir sal. olla de coccién lenta

. Para una receta sin gluten, usa quinoa o arroz integral en vez del bulgur. « Abrelatas
Receta sometida por el departamento de Dietética de la Universidad de Mount Mary

Recetas adicionales disponibles en healthyshelves.org




