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A primera vista, las legumbres pueden parecer un poco aburridas. Sin embargo, cuando
#~ se miran detenidamente se puede percibir que tienen un sinnimero de colores, y
una variedad de formas y sabores. Los colores naturales de las legumbres son
deslumbrantes. Existen frijoles blancos, rosados, colorados y negros, tostados,
amarrillos, con puntos, con pintas y manchados con otros colores. Los frijoles pueden
ser redondos, ovalados, planos, gordos y con forma de rifidn. Sus sabores varian de
fuerte y con sabor a tierra, a delicado y suave. Algunos frijoles mantienen su
forma en las recetas y otros se pueden moler para hacer una salsa cremosa o

\ una sopa suave.

i Esperamos que las recetas de este libro lo lleven a descubrir el maravilloso mundo
de las legumbres!

Q,QM\GQ;AM I:Q,lxt'ej

Este libro fue realizado con el apoyo del personal estatal y local del Programa Mujeres, Bebés y Nifios (WIC, por sus siglas en inglés),
y a sus clientes del estado de Washington. El personal de WIC de dicho estado proporciond importantes aportes, puntos de vista,
inspiracion y recetas. Extendemos un agradecimiento muy especial a los miembros del Grupo de trabajo sobre la educacién nutricional
del estado por su entusiasmo en relacién con este proyecto y por sus valiosas contribuciones de recetas.

Traduccion y autoedicion realizada por WorldLink Technologies.

Ademas, extendemos especial reconocimiento a las siguientes personas por sus excepcionales contribuciones, puntos de vista,
experiencia y disponibilidad para hablar sobre las “legumbres” durante un afio entero:

e Heidi Feston (conocida como Heidi Beanston) ¢ Margaret Dosland, RD, CD
e Sue Babl, RD, CD (Cathy Franklin, MS, RD
Inspirados por El audaz y maravilloso libro de recetas de legumbres:

“Gracias a todas las personas que participaron en este proyecto, son “frijol-ificas!”

Para obtener informacion sobre este libro, comuniquese con el Programa WIC del estado de Washington al 1-800-841-1410.
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Consejo rapido:
Mientras preparala,
cena de boy, prepare
una olla‘de frijoles
para maviana. Use
el método de remojo
nocturno.A la
manana siguiente
las frijoles estaran
listas para preparar
su receta favorita.

Phq;wmeﬂéu ¥ cecelin &e, 6>»§Je5 seeas

Siga los 3 pasos que se encuentran a continuacion, para cocinar las
frijoles secas:

1. Escoja: Antes de remojar las frijoles, reviselas y retire cualquier legumbre
dafiada, piedras pequefias o tierra.

2. Remoje: La mayoria de las frijoles se deshidrataran a un tercio de su
tamafio inicial, por lo que debe asegurarse de comenzar con una olla lo
suficientemente gramde. Escoja una de las siguientes maneras para remojar
las frijoles:

Remojo con agua caliente: Este tipo de remojo ayuda a reducir los gases
intestinales. Por cada libra de frijoles secas agregue 10 tazas de agua
caliente, Ileve al fuego hasta que hierva y deje hervir de 2 a 3 minutos. Retire
del fuego, tape y deje reposar por 4 horas.

Remojo rapido: Por cada libra de frijoles secas agregue 10 tazas de agua
caliente, lleve al fuego hasta que hierva y deje hervir de 2 a 3 minutos. Retire
del fuego, tape y deje repasar par la menos 1 hora.

Remojo nocturno: Por cada libra (2 tazas) de frijoles secas, agregue 10 tazas
de agua fria y deje remojar durante la noche o al menos durante 8 horas.

3. Cocine: Escurrael agua del remojo y lave las frijoles. Cubralas con agua
fresca y déjelas hervir de 1 1/2 a 2 horas, hasta que estén tiernas.

Consejos simples para cocinar

* Para evitar que las frijoles se rompan o queden demasiado blandas, hierva a
fuego lento y revuelva un poco.

* Pruebe frecuentemente las frijoles para lograr la consistencia deseada.

* Los alimentos que contienen &cido como los tomates, salsa de chile, jugo
de limon, vinagre o ketchup disminuiran la coccion y ablandaran las frijoles.
Agregue dichos ingredients al final, para no aumentar el tiempo de coccion.

e Cualquiera de los siguientes ingredientes se puede agregar durante la tltima
media hora de coccion: cebolla, ajo o pimiento verde molidos, zanahoria o
apio en forma de dado, tomates picados o carne cocida.

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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Tiempo de coccion en el MICROONDAS para cocinar frijoles en un abrir y cerrar
de ojos.

Forma de preparar las frijoles para cocinarlas:
e Coloque 1 libra de frijoles y 8 tazas de agua en un recipiente para
microondas.
e Tape y cocine en potencia alta de 8 a 10 minutos o hasta que hiervan.
e Deje reposar durante 1 hora 0 mas y escurra.
Forma de cocinar las frijoles:
e Agregue 6 a 8 tazas de agua caliente.
e Tapey cocine en potencia alta de 8 a 10 minutos o hasta que hiervan. Reduzca
la potencia a la mitad y cocine durante otros 15 a 20 minutos o hasta que las
frijoles estén tiernas.

Tiempo de coccion para cocinar las frijoles en una OLLA PARA COCCION
LENTA

¢No seria agradable Ilegar a casa y tener una olla de frijoles esperando?
Forma de cocinar las frijoles en una olla para coccion lenta:

1. Hierva 3 tazas de agua en una olla grande.

2.AOgregue 1 taza de frijoles secas, 1 cucharadita de sal y deje hervir durante
10 minutos.

3. Vierta las frijoles y el agua en una olla para coccion lenta.

4. Cocine las frijoles de 2°a 3 horas a temperatura alta, asegurandose de que
estén cubiertas con agua. Cuando estén tiernas, ajuste la temperatura a
bajo y deje cocinar de 6 a 8 horas mas.

5. Ahora las frijoles estaran listas para usarlas en su receta favorita.

]lc\lpt?: La relacion entre las frijoles y el agua es de 3 tazas de agua por 1 de
rijoles.

Tiempo requerido para usar *Frijoles ENLATADAS y decir “jYo puedo!”
Las frijoles enlatadas pueden ser de gran ayuda para preparar platos con frijoles.
Reemplace las frijoles secas por frijoles enlatadas o Uselas en platos sin coccién
como salsas y ensaladas.
Forma de usar frijoles enlatadas:
* Escurra las frijoles en un colador. o
o La|ve con agua fria para eliminar cualquier liquido del envase y el exceso de
sal.
e Agregue a las recetas hacia el final del tiempo de coccion para evitar que
queden demasiado blandas.

*Las frijoles enlatadas NO son un alimento autorizado del Programa WIC

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles 3

Asegurese de probar los
frijoles negros al estilo
cubano, de la pagina 23,
preparados en una olla
para coccion lenta.
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iSea precavido cuando
cocine y almacene
frijoles secas!

Trate los alimentos preparados con
frijoles como si fueran un plato
con carne. Mantenga los alimentos
calientes, calientes (entre 140y
165 grados) y los platos frios, frios
(bajo 40 grados).

A (maﬁelxw;&kt'& &Q g 0{ 2,5

Almacenamiento de frijoles secas
e Guardelas en un lugar fresco y seco. Las frijoles se puede echar a perder si se
mojan.

e Guarde los paquetes abiertos de frijoles en un recipiente de vidrio o plastico
con tapa por hasta 6 meses.

Almacenamiento de frijoles cocidas

En el refrigerador
e Las frijoles cocidas se pueden guardar en el refrigerador de 4 a 5 dias.

En el congelador
e Cocine una olla grande de frijoles y luego congélelas en uno o dos recipientes
por hasta 6 meses.

e Antes de congelarlas, cubra las frijoles cocidas con el liquido de coccion o
agua, para evitar que se quemen debido al congelamiento.

Descongelacion de frijoles congeladas
e Descongélelas en el microondas, o...
e Coloquelas en el refrigerador durante la noche, o...

e Coléquelas en una olla con agua CALIENTE durante una hora y
Uselas en cualquier receta para cocinar frijoles, o...

e Coloque las frijoles congeladas directamente en una olla para sopa.
Estas se descongelaran y se cocinaran junto con el resto de los
ingredientes.

4 Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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i¢Conoce el valor nutritivo de ellas?

¢ No cabe duda de que las frijoles proporcionan més proteinas que la mayoria
de los alimentos. Una taza de frijoles le proporcionarad mas de 1/3 de las
proteinas diarias necesarias.

e Todos necesitan proteinas para tener una buena salud debido a que ellas
suministran lo necesario para generar y reparar los tejidos corporales.

e Los aminoacidos son los componentes esenciales de las proteinas. Una proteina
completa contiene ciertos tipos de aminodacidos. Las frijoles no los contienen todos.

o Si agrega granos a la comida con frijoles que sirva, tendra una proteina completa.

Algunos ejemplos de una proteina completa incluyen:
% Sopa de chicharos partidos y pan de maiz (receta en la pagina 15)
* Frijoles al horno y pan integral (receta en la pagina 16)

Las frijoles también tienen otros increibles beneficios

e Naturalmente, las frijoles tienen un bajo contenido de grasa y sal y no
contienen colesterol.

e Las frijoles tienen un alto contenido de fibra y carbohidratos complejos.

e |as frijoles tienen muchas vitaminas y minerales que incluyen vitamina B, E,
calcio, hierro y potasio.

e Una taza de frijoles cocidas tiene aproximadamente 230 calorfas y
proporciona a las mujeres la mitad de las necesidades diarias de hierro . Las
necesidades de hierro de los nifios se satisfacen con sélo 1/2 taza.

555 @ Jmeyu;jito. ..

...que molesto es el “problema de las frijoles”... justed sabe cual!

e Use el método de remojo rapido para ayudar a reducir los gases intestinales.

 Agreque frijoles a su dieta cada 3 u 8 semanas. Comer frijoles con mayor
regularidad puede reducir el problema de los gases.

e Mastique las frijoles bien y con lentitud para ayudar a digerirlas mejor.

® Beba mucha agua y otros liquidos para ayudarle a su sistema a absorber Ia
fibra adicional de las frijoles.

e Podria probar un producto llamado Beano, que contiene una enzima que
ayuda a digerir lo indigerible. Se encuentra disponible en la mayoria de las
tiendas de alimentos.

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles

Nota sobre nutricion:
Las frijoles tienen
bierro. Constimalas
alimentos con
vitamina con C junto
a ellas para ayudar a
su cuerpo a absorber
el bierro. Los alimentos
con un alto contenido
de vitamina C
incluyen las naranjas,
Jjugo de naranja,
Pproductos derivados
del tomate, pimientos
verdes, melon y
brocoli. Pruebe esta
combinacion en la
sopa Minestrone de la
pagina 13.
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iConsejos para
condimentar para
cocineros principiantes
y experimentados!

La luz y el calor afectan a las
especias. Para que éstas tengan
un mejor sabor, guérdelas

en un lugar frio y oscuro, y
manténgalas bien cerradas.

Las especias molidas pierden
su sabor a medida que pasa

el tiempo. Compre pequefias
cantidades y Uselas de
inmediato. Para almacenarlas
durante mas tiempo, coléquelas
en frascos para conservas y
congélelas.

¢Muy condimentado?
Agregue una o dos latas de
frijoles, escurridas y lavadas,
y deje hervir durante 10
minutos para suavizar el
plato de comida.

(Aln esta muy
condimentado? Beber leche
puede aliviar el sabor picante.

Q&n}goj parna eondimentan usande este (thne

Cuando se trata de cocinar frijoles,
ies usted "experimentado” o "principiante™?

¢Es éste su caso?

[J Nunca he cocinado frijoles, la verdad es que no sé nada
sobre ellas, pero estoy dispuesto a probarlo.

Si éste es su caso... consulte e,l /Le_ wén&ﬂu de la pagina 62
para obtener recetas faciles de preparar.

[J He cocinado frijoles antes y ahora estoy listo para probar
algunas recetas para toda la familia.
Si éste es su caso... consulte e,( /Le_ u/vwl:lw%ee, de la pagina 63 para

obtener recetas que pueda disfrutar toda la familia, incluidos los nifios y
los bebés mayores de meses.

[] Me siento cémodo cocinando frijoles y me gustaria
mucho probar algunas recetas nuevas.

Si éste es su caso... consulte e,( lq, mén&iu de la pagina 64 para
aumentar su lista de frijoles favoritas.

Luego, sumérjase en el maravilloso mundo de las frijoles

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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11, libra de frijoles secos escogidos y lavados

7 tazas de caldo de pollo o de verduras
1 cebolla amarilla picada

1 pimiento verde picado

1 1/, taza de apio picado

2 dientes de ajo molidos

2 hojas de laurel

4 tazas de arroz caliente cocido

Sal a gusto

Pimienta fresca molida

1. Cocine™ y escurra los frijoles.

2. En una olla grande, caliente el caldo de verduras (o de pollo). Agregue los
frijoles, la cebolla, el pimiento verde, el apio, el ajo y las hojas de laurel. Lleve
al fuego hasta que hierva, baje la temperatura, tape y deje hervir durante 1
hora.

3. Mientras se cocinan los frijoles, prepare el arroz de acuerdo con las
instrucciones del envase.

4. Siga cocinando los frijoles hasta que estén tiernos. Observe la olla
detenidamente para evitar que se quemen. Agregue mas agua a la olla, si es
necesario.

5. Cuando los frijoles estén tiernos, retire las hojas de laurel y sirva sobre el arroz
caliente cocido en una fuente grande. Agregue sal y pimienta a gusto.

Rinde 8 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.

8 Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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1 taza de cebolla picada
2 pimientos verdes picados en forma de dado

Consejo para ahorrar
Use “sobras

Pplanificadas” para
2 cucharaditas de aceite aborrar tiempo y
1 cucharadita de pimienta dinero. Prepare esta
2 cucharadas + 1 cucharadita de orégano seco receta y sirva la
1 cucharada de perejil fresco o deshidratado mitad esta noche y
1 cucharada + 2 cucharaditas de albahaca seca congele el resto para
1 cucharadita de ajo en polvo usar mds adelante.

4 tazas de salsa de tomate

1 taza de pasta de tomate

4 tazas de agua

11 a 2 tazas de lentejas lavadas

1 lata (16 onzas) de champifiones escurridos

2 cucharadas de queso parmesano

1. Rehogue en aceite las cebollas y los pimientos verdes durante 10 minutos.

2. Agregue los condimentos, |a salsa de tomate, los fideos de tomate, las
lentejas, los champifiones, el agua y el queso.

3. Deje hervir a fuego lento de 2 a 3 horas, revolviendo ocasionalmente.
Mantenga la olla destapada.

4. Prepare los fideos de acuerdo con las instrucciones del envase, 10 minutos
antes de la comida.

5. Sirva sobre los fideos caliente con més queso parmesano rallado.

Rinde 10 porciones

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles 9
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“Una sopa
buena y que
satisface, perfecta
para un dia de
invierno. Sirvala

con pancitos,
bizcochos, pan
de maiz o pan
normal y una
ensalada verde.”
Sue, cliente de WIC

S&dtu &Q, g 0{ 1)

11/ taza de frijoles blancos pequefios, blancos medianos o Lima
escogidos y lavados

7 tazas de agua
1 cebolla mediana
1 cucharadita de sal

1 hueso de jamon o 1 taza de jamén picado

1. Ponga los frijoles y el agua en una olla, lleve al fuego hasta que hierva y deje
que hierva durante 2 minutos. Retire la olla del fuego. Tape y deje reposar
durante 1 hora.

2. Pique la cebolla y agréguesela a los frijoles.

3. Agregue la sal y el jamén a los frijoles. Tape y deje hervir durante 1 1/ a 2
1/2 horas o hasta que los frijoles estén blandos.

4. Retire el hueso de jamaén, pique el jamén en trozos pequefios y afiada
nuevamente a la sopa. Para obtener una sopa mas diluida, agregue més
agua. Sirva.

Ingredientes opcionales: Se pueden agregar zanahorias o apio durante la
Gltima hora de la coccion.

Rinde 6 porciones

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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1 taza de frijoles secos , 1 taza de pimiento verde picado

escogidos y lavados 1/, taza de harina “Uso el queso y
4 tazas de agua 4 tazas de caldo de pollo los frijoles de WIC
1/, taza de mantequilla o 4 cucharaditas de salsa en esfa PROE S
margarina Worcestershire S ¢
4 tallos de apio picado 1/, cucharadita de chile gél]?’ T
4 cebollas medianas picadas 11/ taza de jugo de manzana
2 zanahorias grandes peladas 3 tazas (3/ libra) de queso
y picadas cheddar rallado

1. Ponga los frijoles en una olla grande, cubra con agua y use el método de
remojo rapido o nocturno (consulte la pagina 2).

2. Escurra los frijoles, guardando el liquido del remojo y agregando agua
adicional a dicho liquido para obtener 3 tazas. Coloque en la olla los frijoles
con las 3 tazas de liquido. Lleve al fuego hasta que hierva, tape y deje hervir
hasta que los frijoles estén tiernos (11/2 a 2 horas).

3. Derrita la mantequilla en la olla. Agregue el apio, las cebollas, las zanahorias
y el pimiento verde, y saltee durante 5 minutos a fuego lento. Agregue poco
a poco la harina y cocine durante 1 minuto.

4. Agregue poco a poco el caldo de pollo, la salsa Worcestershire, el chile y las 2
tazas de frijoles. Lleve al fuego hasta que hierva, baje la temperatura, tape y
deje hervir durante 30 minutos.

5. Afiada el resto de los frijoles y el jugo de manzana. Cocine durante 15
minutos.

6. Agregue el queso y revuelva hasta que se derrita.

Rinde 10 porciones

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles 1



Platos prineipales g sopas

F;\.g e(e,j cef &M&of de ﬂuem 0‘9\(%&5

1 libra de frijoles secos colorados escogidos y lavados
2 cuartos de galén de agua

11/, taza de cebolla picada

1 taza de apio picado

4 hojas de laurel

1 taza de pimiento verde picado
3 cucharadas de ajo picado

3 cucharadas de perejil picado

2 cucharaditas de tomillo seco

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta negra

1. En una olla grande, mezcle los frijoles, el agua, la cebolla, el apio y las hojas
de laurel.

3. Lleve al fuego hasta que hierva y luego baje la temperatura. Tape y cocine a
fuego lento alrededor de 1'/ hora o hasta que los frijoles estén tiernos.

3. Revuelva y muela los frijoles presionandolos contra un lado de la olla.

G
’@/ G = 4. Agregue el pimiento verde, el ajo, el perejil, el tomillo, la sal y la pimienta.

4% s ,
0 o g < 5. Cocine sin tapa a fuego lento hasta que esté cremosa, alrededor de 30
00 GG’ minutos.
Q o 6. Retire las hojas de laurel y, si lo desea, sirva sobre arroz caliente cocido.

Rinde 8 porciones

12 Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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2 tazas de frijoles cocidos™*
1/ cebolla picada
1 papa pequena cortada en rebanadas
1 zanahoria pequefia cortada en rebanadas
1 cucharadita de aceite

2 tazas de agua Aritmética de los frijoles:
1/, cucharadita de orégano el (5
1/, cucharadita de albahaca + Tomate (Vitamina C)
1/g cucharadita de ajo en polvo
1/, cucharadita de sal

Una pizca de pimienta

1 calabacita en rebanadas

= Mejor absorcion
del hierro (sangre saludable)

1 taza de tomates enlatados

2 onzas de macarrones en coditos

1. Saltee en aceite la cebolla, la papa y la zanahoria hasta que la cebolla esté
dorada y blanda.

2. Agregue el agua, el orégano, la albahaca, el ajo en polvo, la sal y la pimienta

3. Hierva a fuego lento durante 15 minutos. Agreque la calabacita y hierva a
fuego lento durante 15 minutos mas.

4. Agregue los frijoles, los tomates y los macarrones.

5. Hierva de 12 a 15 minutos hasta que los macarrones estén cocidos.

Rinde 8 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
Un libro de recetas y deliciosas para frijoles 13
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Sepa ttaliana de chickanes con verdunas

1/, taza de frijoles blancos pequefios 1 taza de nabos picados en

escogidos y lavados forma de dado
1 taza de chicharos secos y 1 taza de zanahoria picada en
partidos amarillos o verdes forma de dado
escogidos y lavados 1 diente de ajo molido
1 cucharadita de sal 1/, cucharadita de pimienta
1/, taza de cebolla picada 11, cucharadita de condimento

1/, taza de apio en rebanadas italiano
2 P 2 latas (12 onzas) de jugo de

1 taza de calabacitas en cubitos tomate

2 tazas de repollo picado en trozos 2 onzas de espaguetis sin cocer
grandes quebrados en cuatro

8 cucharadas de queso
parmesano
1. Cocine los frijoles pequefios blancos segun se indica en la pagina 2.
2. Esclrralos y agregue 81/4 tazas mas de agua.

3. Agregue los chicharos y lleve al fuego hasta que hierva. Luego baje la
temperatura. Tape y deje hervir durante 1 hora o hasta que los chicharos y
los frijoles estén tiernos.

4. Agregue el resto de los ingredientes excepto el jugo de tomate, los
espaguetis y el queso.
Cocine hasta que las verduras estén tiernas.

5. Agregue el jugo de tomate y los espaguetis y cocine de 8 a 10 minutos mas
hasta que los espaguetis estén tiernos.

6. Espolvoree el queso antes de servir.
Rinde 8 porciones

14 Un libro de recetas y deliciosas para frijoles
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- /También es bueno para los bebés mayores de 6

meses!

Para variar, agregue los pedazos de jamoén cocidos antes de cocinar y
omita la sal, o agregue leche para obtener una sopa de chicharos mas

cremosa. Sirvala con pan, pancitos o bizcochos y una ensalada verde.” El audaz y
, . . . maravilloso
1 taza de chicharos secos o lentejas partidas, escogidos y lavados y
4 ceboll des picad libro de recetas
cebollas grandes picadas con frijoles

4 zanahorias grandes cortadas en rebanadas
1 tallo de apio picado

4 tazas de agua

1 cucharadita de sal

1 hoja de laurel mediana (opcional)

1. Ponga todos los ingredientes en una olla.
2. Lleve al fuego hasta que hierva.

3.Tape y cocine a fuego lento durante 30 minutos o hasta que los chicharos o
las lentejas estén tiernos. Retire la hoja de laurel antes de consumir.

Rinde 4 porciones
Fuente: WIC and You and Recipes Too
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Plates prineipales g sopes

“Esta es la recela
tradicional donde

se hornean los
[frijoles durante 3

a 4 horas. Sirva

con pan integral el
sabado por la noche.
Disfrutelos.

Aubrey, personal de
wiIC

2

Frijeles ol Ronne

11/ taza de frijoles, frijoles blancos pequefios o Lima secos,
escogidos y lavados

2 tazas de agua

2 tazas de jugo de manzana

1 cucharadita de sal

2 cucharadas de melaza

1/, taza de ketchup

2 cucharaditas de vinagre

1 cucharadita de mostaza seca

1. Mezcle el jugo de manzana y el agua. Lleve al fuego hasta que hierva.
2. Agregue los frijoles y deje hervir durante 2 1/2 horas hasta que estén tiernos.
3. Escurralos y guarde el liquido.

4. Ponga los frijoles y el resto de los ingredientes en una fuente para horno
enmantequillada.

5. Tape y hornee a 250" de 3 a 4 horas.

6. Destape durante la dltima hora de horneado y si los frijoles se secan, agregue
un poco del liquido guardado.

Rinde 6 porciones
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Platos prineipales g sopes

S&wa &e, (U\t’ga.j [ “Dka.n.( i

1 taza de lentejas partidas escogidas y lavadas

3 tazas de agua

1/4 cucharadita de jengibre molido

1/4 cucharadita de ajo molido

1/4 cucharadita de chile rojo en polvo

1/g cucharadita de clircuma

1/ cucharadita de sal (o0 a gusto)

1 cucharadita de cilantro picado muy fino

1 chile verde pequefio entero sin semillas y picado
Hojas de curry (opcional)

1. Hierva el agua en una olla (con una capacidad suficiente para el agua y
espacio para agregar las lentejas).

2. Agregue al agua las lentejas y el resto de los ingredientes, excepto la sal, el
cilantro, el chile verde y las hojas de curry.

3. Cocine durante 15 minutos.
4. Agregue la sal y el chile verde y deje hervir durante un minuto.

5. Decore con cilantro (y hojas de curry si las tiene) y sirva caliente.

Rinde 6 porciones
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“Mi familia lo
come con pan pita.
Ya sea untandolo
o partiéndolo en
pequerios pedazos
y echandolos en la
sopa. Deje que el pan
se remoje antes de
comérselo.”

Aliya, personal de
wiC



Plates prineipales g sopas

Consejo para ahorrar
Prepare una
gran cantidad de
comida cuando
se lo permita el
presupuesto y el
tiempo. Por ejemplo,
cocine una buena
cantidad de esta
receta, enchiladas al
bhorno, dividala en
porciones familiares
y congélelas para
comidas posteriores
durante el mes.

éi\-ekl:(a&a a( Ronne

1 cucharada de aceite

1 cebolla grande picada

3 dientes de ajo molidos

2 tazas de frijoles negros cocidos™*

1 lata (7 onzas) de maiz de grano escurrido y lavado
1 cucharadita de comino

2 tazas de salsa preparada dividida

8 tortillas de maiz

1/, taza de queso Monterrey Jack rallado

1. En una sartén grande, caliente aceite a fuego entre medio y alto y saltee Ia
cebolla y el ajo durante 2 a 3 minutos.

2. Agregue los frijoles, el maiz, el comino y 1/2 taza de salsa. Cocine de 3 a
4 minutos, moliendo en trozos grandes los frijoles con la parte de atras de
una cuchara.

3. Con una cuchara, agregue 1/3 taza de relleno a cada tortilla y enrolle.

4. Con una cuchara agregue 1/2 taza de salsa en una fuente para horno de
11 x 7 x 2 pulgadas. Coloque las tortillas con las uniones hacia abajo y
cubra con la taza de salsa restante.

5.Tape y hornee a 350° de 15 a 20 minutos.

6. Destape y agregue queso. Hornee durante 2 minutos mas o hasta que el
queso se derrita

Rinde 8 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Tostada

También se pueden usar frijoles en este plato mexicano.
Disponga de dos tostadas por persona.

15 libra de frijoles pinto secos escogidos y lavados

2 cucharadas de aceite vegetal + aceite adicional para pintar las
tortillas

1 docena de tortillas de maiz

1 lechuga pequefia picada

2 a 3 tomates pequefios picados

1/, taza de queso cheddar rallado

1/, taza de queso Monterrey Jack rallado

1. Cocine los frijoles pinto segun se indica en la pagina 2.

2. Fria los frijoles cocidos en 2 cucharadas de aceite hasta que estén tiernos y
dorados.

3. Coloque las tortillas en una bandeja para hornear. Pintelas ligeramente con
aceite. Hornéelas hasta que estén crujientes, alrededor de 7 a 10 minutos.

4. Cuando todas las tortillas estén horneadas, ctbralas con los frijoles. Esparza
sobre ellas la lechuga, el tomate y el queso.

Rinde 6 porciones (2 por persona)
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P (nd‘o; [nu:nel-fm.le,j ¥ sepas

Nota sobre nutricion
La American
Heart Association
recomienda que
las personas no
consuman mds del
30% de las calorias
en grasas. Sin
embargo, muchos
estadounidenses
contintian
consumiendo
dietas con un alto
contenido de grasas.
Dichas dietas han
demostrado ser
una de las causas
de enfermedades
cardiacas, diabetes
y cancer. Mientras
antes pueda reducir
la grasa de su diela,
y también de la
de su familia, mads
saludable sera. Los
Jrijoles casi no tienen
grasas y son una
opcion saludable.



Plates prineipales g sopos

Bma’o} de frijeles

1 2/3 taza de frijoles o frijoles pinto cocidos*

Nota s.o~bre nu/trlcu:m 1/, taza de tomate pelado y picado muy fino
L9S BN A 1/, taza de pimiento verde picado
dispuestos a probar 1/, taza de cebolla picada
RN 2 cucharadas de chile verde picado en forma de dado
alimentos cuando: 1 diente de ajo molido
¢ los nuevos alimentos 14 cucharadita de sal
se sirven con otros 2 cucharadas de aceite
alimentos conocidos; 1, taza de queso Monterrey Jack rallado
« la familia se sienta y Salsa de chile (similar a la salsa Tabasco)
disfrutan juntos de la 6 tortillas de harina grandes
comida; Salsa para tacos
o selesdala Trozos de tomate (opcional)
oportunidad
j's flecidir Cuidndo y 1. Muela los frijoles cocidos.
cuanto comer; ) . - .
2. Saltee en aceite el tomate picado, el pimiento verde, la cebolla, los chiles, el
* han ayudado a ajo y la sal hasta que estén completamente calientes.
Drepararios. 3. Agregue los frijoles molidos, el queso y la salsa de chile a gusto. Mezcle bien.

4. Envuelva las tortillas con papel aluminio y caliente a 350 durante 10
minutos. (También puede envolverlo holgadamente en plastico o papel

-— encerado y calentar en el microondas en potencia alta durante 30 a 40
segundos.
, N ) g )
(4 ~— \ 5. Rellene cada tortilla con alrededor de 1/4 taza de la mezcla de frijoles. Doble
S> 2 los bordes de la tortilla hacia el centro. Sirva con salsa para tacos.

6. Cubra cada tortilla con trocitos de tomate. Sirva caliente.
Rinde 6 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Plates prineipales g sopass

gu(}& &Q, (Q,ut’?]»’, k,;e)xb—uj &

wonez de Kelly

2 2/3 tazas de caldo de pollo

3/4 taza de lentejas escogidas y lavadas

3/4 taza de cebolla picada

1/ taza de arroz integral crudo

1/4 taza de agua

1/2 cucharadita de albahaca
1/2 cucharadita de orégano
1/2 cucharadita de tomillo

1/7 taza de queso mozzarella (dividido)

1. En una cacerola de 21/ de cuarto de galdn agregue el caldo de pollo, las
lentejas, las cebollas, el arroz integral, el agua, las especias y '/4taza de

queso mozzarella.

2.Tape y hornee a 350° durante 2 horas, agregando mas caldo, si el

guiso se ve seco.

3. Cubra con el resto de queso y hornee durante 2 6 3 minutos mas, hasta

que el queso se derrita.

Un libro de recetas y deliciosas para frijoles

Rinde 4 porciones

“Incluso a mi bija
Sarab de 7 anios le
gusta esto. Sé que

he encontrado una
buena receta cuando
a Sarab le gusta. La
preparo la noche
anterior, la refrigero
y esta lista para
recalentar y comer
cuando nosotros
queramos.”

Mary, personal de
WIC



Plates prineipales g sopes

Tiees nipides

4 tazas de frijoles pinto cocidos con liquido*

‘A mi familia 1 libra adicional de carne de res magra molida, pavo o pollo
le encanta esta 1 paquete de condimento para taco

Ly pNa 1 paquete de tortillas de harina del tamafio de un burrito
Receta de Shelley, : .

personal de WIC 1 rebanada de queso rallado con bajo contenido graso

Lechuga, tomate y cebolla picados
Crema agria descremada
Salsa favorita

1. Cocine la carne en una sartén hasta que se dore, luego escurra el exceso
de grasa.

2. Muela los frijoles con un moledor y agregue este puré y el condimento para
tacos a la carne en la sartén. Deje hervir.

3. Caliente las tortillas de harina en la parrilla o en el microondas.

4. Ponga /4 taza de relleno para taco en las tortillas y agregue los aderezos,
silo desea. Doble los lados de la tortilla de manera de cubrir el relleno.

Rinde 12 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Plates prineipales g sopas

F’:g G(Q.} '\Qﬁ)‘ﬁf a( Q}t’ l:(& e,ub—au\&
qu;wm&oj en ana of{a para coceton (enta

1 1/2 taza de frijoles negros secos escogidos y lavados

3 tazas de caldo (de verduras, de pollo o de carne de res)
4 tazas de agua

1 cebolla pequefia picada

1 chile jalapefio fresco, sin semillas y picado en forma de dado 6 1
cucharadita de pimiento rojo picado en laminas pequefas

4 dientes de ajo molidos

2 hojas de laurel

2 cucharaditas de comino molido

2 cucharaditas de hollejo de frijoles Lima rallados
3/4 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta negra

1.Enunaolla %rande, mezcle los frijoles y 4 tazas de agua. Lleve al fuego hasta
que hierva y luego baje la temperatura. Deje hervir destapado durante 10
minutos. Tape, retire del fuego 'y deje reposar durante una hora.

2. Escurra y lave los frijoles.

3. Ponga los frijoles en una olla para coccion lenta de 31/; a 4 cuartos de galén.
Agregue el resto de los ingredientes. Tape y cocine a temperatura baja de 10 a
12 horas o durante 5 horas a temperatura alta.

4. Retire las hojas de laurel, muela ligeramente los frijoles (si desea) y sirva
sobre arroz.
Fuente: Healthy Mothers, Healthy Babies Coalition of Washington

Receta adaptada del Biggest Book of Slow Cooker Recipes, Better Homes and Gardens,
septiembre 2002.

Rinde 8 porciones
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Consejo rapido
Prepare los
ingredientes la tarde
anterior y refrigere.

A la maviana, solo
incorporelos a la olla
para coccion lenta

y deje cocer: Dichas
ollas hacen que la
preparacion de carnes
sea sencilla, cuando
eusted esta afuera todo
el dia y todos tienen
bambre cuando entra
a la casa por la noche.

Ideas para servir

e Sirva sobre arroz
blanco o integral

 Espolvoree cilantro
Jresco y queso
encima de la
preparacion

* Cubra con yogurt
descremado sin
sabor;, tomates
picados en forma de
dado /0 aguacate.



Platos prineipales g sopas

“Cuando estabamos
creciendo, nos
encantaba que

nos invitaran a la
casa de Ada para
comer sus frijoles.
Ella siempre tenia
muchas tortillas

de barina y paella
para remojar los
deliciosos frijoles”.
Maria, cliente de WIC

Frijoles de frda

1 libra de frijoles colorados escogidos y lavados
1 cucharadita de pimienta de Jamaica entera

2 cucharaditas de azucar

2 cucharadas de chile en polvo

Comino y orégano a gusto

1 lata pequefia de salsa de tomate

1 cebolla pequefia picada

1 diente de ajo molido

1. Cocine los frijoles colorados segun se indica en la pagina 2.

2.Agregue el resto de los ingredientes y deje hervir hasta que los frijoles
estén tiernos, alrededor de 11/5 hora.

3. Retire la pimienta de Jamaica entera antes de servir.

4. Sirva sobre la paella con muchas tortillas calientes.
Rinde 8 porciones
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Plates prineipales g sopos

Se’d‘“ &Q, (Qutguj &Q, /ler}\.a.

1 taza de lentejas secas escogidas y lavadas

4 tazas de agua < W L

1/4 cebolla mediana picada muy fina adultos les encanta

1 a 2 dientes de ajo medianos picados muy fino este sencillo plato.”

Sal a gusto Nora, personal de
WIC

2 cucharadas de aceite

1 taza de tomate picado

1/, taza de cebolla picada

1/, taza de pimientos verdes (suaves o picantes) picados
Cebollines para decorar (opcional)

1. Ponga las lentejas en agua y agregue la cebolla, el ajo y la sal. Hierva hasta
que las lentejas estén tiernas. Retire del fuego mientras prepara los otros
ingredientes.

2. En otra sartén saltee en aceite los tomates, la cebolla y el pimiento verde.

3. Agregue las lentejas cocidas al sartén con las verduras.
Deje hervir durante 2 minutos.

4. Decore con cebollines frescos.
Rinde 6 porciones
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Plates prineipales g sopas

T‘:@—"j de (e,utg as

“Todo aquel que 11/, taza de lentejas secas escogidas y lavadas
prueba esto, 1/, taza de pasas
realmente le gusta”.

4 tazas de agua

Kim, personal de WIC o )
1/, pimiento verde picado

4 dientes de ajo molidos

1/, cucharadita de chile picado en laminas pequefias (opcional)

1 cucharada de chile en polvo

1 cucharadita de comino

1/, cucharadita de albahaca

2/ taza de pasta de tomate

1. Cocine las lentejas en 3 tazas de agua, durante 10 minutos.

2. Agregue el resto de los ingredientes y deje hervir durante 30 minutos
(agregue mas agua si fuese necesario).

3. Sirva con tortillas de maiz. También se puede servir sobre arroz o fideos.

Rinde 6 porciones
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Ensaledes

Los frijoles le dan Eu}a(a&a. &e' t"e'f t{dwj &e' g ole,}

a la ensalada 1 taza de frijoles cocidos*® fino

u;m I'ouen.a 4 1 taza de ejotes 2 dientes de ajo enteros

apariencia, sabor : . .

y consistencia enlatados o cocidos 1/, taza de vinagre de vino

El truco para 2 tazas de fnjolt_es amarillos 1/, taza de aceite
enlatados o cocidos ’

hacer una buena o _ 1/, taza de azlicar

SV N ! pimiento verde picado en 1/4 cucharadita de orégano

es cocinarlos basta forma de dado 4 aradita de sal

que estén tiernos 2 taza de cebolla picada fina | Cucharadita de sa

y escurrirlos 11, taza de apio picado muy 1/4 cucharadita de pimienta

mientras estén
calientes. Enfrie
destapados antes
de agregar los
demas ingredientes.

1. Mezcle los frijoles, las verduras y los dientes de ajo en un bol grande.

2. Mezcle el vinagre, el aceite y el azlcar en una olla. Caliente hasta que se
disuelva el azucar. Enfrie un poco.

3. Afiada los condimentos a la mezcla de vinagre. Vierta sobre las verduras.
Mezcle ligeramente. Deje enfriar durante la noche.

4. Retire los ajos antes de servir.

Rinde 6 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Ensalades

Eu}du&u de pelle g frgjeles

1 2/3 taza de frijoles cocidos*

2 tazas de pollo cocido cortado en cubitos de 1/2-pulgada
1/, taza de apio en rebanadas

2 cucharadas de perejil picado

2 cucharadas de cebollines picados

2 cucharadas de vinagre de vino blanco

2 cucharadas de aceite

1 cucharada de jugo de limén o lima

1 diente de ajo molido

1/, (a 3/4) cucharadita de sal

1/g cucharadita de pimienta

1/g cucharadita de pimiento rojo (opcional)
1/g cucharadita de estragon (opcional)

1. Mezcle los frijoles, el pollo, el apio, el perejil y el cebollin.

2. Mezcle bien el resto de los ingredientes y luego agréguelos a la mezcla
de frijoles

3. Tape y deje enfriar completamente.

Rinde 4 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2
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Ensaledes

Engulde Sone Fe de el egpe

1 pimiento rojo asado y cortado en tiras pequefas

Vs s de frijoles negros cocidos™®
‘Nos encanta esta 2 taza J 9

receta vegetariana, es 11, taza de maiz cocido o enlatado
genial para comidas 13 taza de cilantro picado
mformales ’ 2 a 3 dientes de ajo molidos
Wilma, personal de ) )
WIC 2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de jugo de lima
1/4 cucharadita de pimienta de cayena

Sal a gusto

Para asar el pimiento:
1. Corte el pimiento por la mitad. Retire las semillas y el tallo.

2. Ase el pimiento con la piel hacia arriba, en el horno, hasta que ésta se
carbonice. Envuélvalo en un plastico o bolsa de papel durante 15 a 20
minutos.

3. Retire la piel carbonizada bajo agua corriente fria.

Para hacer la ensalada:
1. Mezcle lentamente todos los ingredientes en un bol.

2. Deje enfriar de 2 a 3 horas para realzar el sabor.

Rinde 8 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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AQOAMJLARA/\M ;&nt&j

PE(«.@ &e, (e,ut'gjq
1 taza de lentejas escogidas y lavadas

3/4 taza de arroz blanco de grano largo
1 atado de cebollines picados

Informacion sobre 1 a 2 dientes de ajo molidos
las frijoles 2 cucharadas de margarina
No es necesario 2 3/, tazas de caldo de pollo

remojar las
lentejas ni
o 1, cucharadita de sal

partidos 1/g cucharadita de pimienta

1/, cucharadita de tomillo

1. Saltee en la margarita las lentejas, el arroz, la cebolla y el ajo hasta que la
cebolla esté tierna (alrededor de 3 a 4 minutos).

2. Agregue el resto de los ingredientes y lleve al fuego hasta que hierva.

3. Baje la temperatura, tape y deje hervir durante 30 minutos o hasta que se
haya absorbido toda el agua.

Rinde 6 porciones
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Z&M‘fy af & espinacas 5«( t'u&u}
1 taza de lentejas escogidas y lavadas
1 taza de arroz de grano largo
2 cuartos de galén de agua
1 taza de cebolla picada en forma de dado
2 cucharaditas de ajo picado muy fino
1 cucharada de aceite de oliva
1 libra de champifiones frescos lavados y cortados en cuatro

1 paquete (20 onzas) de espinaca congelada picada descongelada y
escurrida

1 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta

1/g cucharadita de pimienta de cayena
1/, taza de queso suizo rallado

Nota sobre nutricion:
JSabia que /5 taza
de frijoles secas
cocidas tiene solo
118 calorias y cero
colesterol?

1. Hierva el agua y agregue las lentejas y el arroz.
2. Deje hervir hasta que las lentejas estén tiernas, escurra y aparte

3. Saltee en aceite la cebolla y el ajo hasta que estén blandos, alrededor de
3 a 4 minutos.

4. Afiada los champifiones, la espinaca, la sal, la pimienta y la pimienta de cayena.
5. Saltee la mezcla hasta que los champifiones estén casi completamente cocidos.
6. Afiada las lentejas que tenia aparte y caliente.

7. Retire del fuego, cologue en un plato para servir y espolvoree queso.

Rinde 6 porciones
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Aeomdmim Cenl'ej

7’:’:; e(q he@hit’ej
1 1/ taza de frijoles pinto secos escogidos y lavados
2 dientes de ajo molidos
1 cucharada de aceite

1/4 taza de cebolla picada
1 cucharadita de comino molido

1. Cocine* los frijoles y guarde un poco del liquido de coccion antes de escurrirlos.

2. Saltee en aceite las cebollas y el ajo hasta que las cebollas estén
transparentes. Agregue un poco de agua en el caso de que las verduras
se peguen.

3. Muela la mitad de los frijoles y agregue la cebolla y el ajo. Siga salteando
durante 10 minutos, revolviendo con frecuencia. Deje que parte de los frijoles
molidos se doren.

4. Agregue el comino. Agregue el resto de los frijoles y siga cociendo hasta que
estén completamente calientes.

5. Con el fin de conservar los frijoles blandos, agregue agua o el liquido de coccién.

Rinde 6 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2
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Aeomdn niwz&ntej

Z&ul’yl; con 5&( sa barlracea

2 tazas de lentejas escogidas y lavadas

5 tazas de agua Nota sobre nutricion

1/2 de taza de mEIaza Una taza def;ﬂjjoles

2 cucharadas de aztcar morena secas cocidas tiene

1 cucharadita de salsa Worcestershire LT ORI 1)

1), de taza de ketchup colesterol que una
pechuga de pollo

1 cucharadita de mostaza seca sin piel.

1 lata (15 onzas) de salsa de tomate

2 cucharadas de cebolla picada ansej:)l K

. uarde el liquido

1 cucharada de vinagre 'q
de las lentejas
escurridas.

1. Deje hervir las lentejas en agua en una olla bien tapada durante 30 minutos Refrigerelo o
0 hasta que estén completamente tiernas. Escurra. congélelo y iiselo
como un caldo

saludable en sus
3. Mezcle bien y ponga en una fuente para horno. recetas de sopa
Javoritas.

2. Agregue el resto de los ingredientes a las lentejas.

4. Hornee sin tapa a 350° durante 45 minutos.

Rinde 8 porciones
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“Si desea, agregue
otras verduras a esta
colorida ensalada;
75 calorias por
media taza’.

1 libra de garbanzos secos escogidos y lavados
1/3 taza de aceite para ensalada

1/3 taza de vinagre de cidra

2 cucharadas de pimiento verde picado muy fino
1 cucharada de perejil picado

1 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de paprika (pimentén dulce)

1/g cucharadita de pimienta

3 tazas de coliflor cocidas hasta estar tiernas y firmes
1 taza de pepino en rebanadas

2 tazas de zanahoria cortada en tiras delgadas

1. Cocine* los garbanzos hasta que estén tiernos (alrededor de 3 horas).
Escurra bien.

2. Ponga el aceite, el vinagre, el pimiento verde, la sal y las especias en un bol
grande. Mezcle bien.

3. Agregue las verduras. Mezcle a fuego lento. Deje enfriar de 3 a 4 horas o
durante la noche.

4. Sirva frio.
Rinde 8 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2
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Salsas

Consejo rapido:
Esta salsa de frijoles
negros es-excelente
para los nachos.
También se puede
servir sobre una
enchilada, burrito
o cualquier otra
entrada mexicana
o incluso probarla
sobre bueuvos.

o2
Lre' e

5«(}& &e g O(Q,} ne.ﬂ.hej
1 taza de frijoles negros escogidos y lavados
2 cucharadas de jugo de lima
13 taza de cilantro molido
1/, taza de cebolla blanca picada en forma de dado
3 tomates pequefios picados muy fino
1 chile fresco picado en forma de dado

1. Lleve los frijoles al fuego hasta que hiervan en 3 cuartos de galén de agua.

2. Luego baje la temperatura, tape y deje hervir durante una hora hasta que
estén tiernos.

3. Escurra el agua, guardando una cucharada del liquido de coccion.

4. Ponga en un bol el liquido que guardd y aproximadamente la mitad de los
frijoles.

5. Agregue el jugo de lima y muela los frijoles hasta obtener una mezcla
homogénea.

6. Afiada el resto de los frijoles, el cilantro, la cebolla, los tomates y el chile.

7. Sazone con sal. Deje enfriar la mezcla hasta por 4 horas.

Rinde 8 porciones
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Salsas

Sa,(ja de ekile ¥ €>\§o(e,5

_ . . “Nos gusta este
1 libra de frijoles secos escogidos y lavados

plato con tacos o

3 tazas de agua verduras crudas

1 cucharada de vinagre como zanahorias,
apio, pimiento verde,
brocoli, coliflor; etc.”

Rbhonda, cliente de
2 cucharaditas de cebolla picada muy fina wWIC.

3/4 cucharadita de chile en polvo
1/g de cucharadita de comino molido

2 cucharaditas de perejil picado
Palitos de verduras crudas, si lo desea

1. En una olla grande, mezcle los frijoles con 3 tazas de agua. Preparelos
utilizando el método de remojo rdpido o nocturno (consulte la pagina 2).

2. Cocine hasta que estén tiernos, alrededor de 1 1/2 hora y luego escurralos.

3. Ponga en la licuadora los frijoles escurridos, el vinagre, el chile y el comino
en polvo. Pase por la licuadora hasta obtener una mezcla homogénea.

4. Saque la mezcla de la licuadora. Afada la cebolla y el perejil.

5. Sirva con verduras crudas, tacos o nachos.

Rinde 20 porciones
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Salsas
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Uselo como salsa 2 tazas de garbanzos cocidos*

en verduras, . 5 cucharadas de Tahini (pasta de semillas de sésamo molidas o
nacho.s/opom bua. mantequilla de sésamo que se pueden encontrar en la seccion de
Tambien es bueno alimentos saludables de las tiendas).

en los sandwich con
verduras frescas en
pan pita.

1/, cucharadita de sal
1/, taza de jugo de limén
2 a 3 dientes de ajo

3 cucharadas de aceite de oliva o aceite vegetal bajo en calorias
“Me gusta esta receta
por su simplicidad.”
Julie, personal de WIC

1/4 taza de agua

1. Mezcle todos los ingredientes en un procesador de alimentos o licuadora
hasta obtener una mezcla homogénea.

2. Agregue agua poco a poco hasta que adquiera la consistencia deseada.

3. Sirva como salsa o pasta para untar.

Guarde las sobras en el refrigerador hasta por una semana.

Rinde 3 tazas

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.

40 Un libro de recetas y deliciosas para frijoles



Salsas
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1 taza de frijoles refritos*
1 - frasco (8 onzas) de salsa mexicana de frijoles

1 - frasco (8 onzas) de crema agria de bajo contenido graso Nota sobre nutricion
1 taza de tomates picados Una taza de
Jfrijoles pinto

1 taza de aceitunas maduras picadas .
cocidos = 3/4 de los

requisitos diarios
2 tazas de queso cheddar de bajo contenido graso rallado recomendados (294

Pan pita, verduras crudas o nachos mcg) de dcido folico
para los adulios.

1 taza de cebollin picado

1. Esparza los frijoles refritos en un plato grande

2. Mezcle la salsa mexicana de frijoles y la crema agria en un bol y esparzalas
sobre los frijoles.

3. Ponga capas de tomate, aceitunas maduras, cebollin y queso sobre la salsa.

4. Sirva con trozos de pan pita, verduras crudas o nachos sin grasa. ‘ @
-~

Rinde 20 porciones ( : )

*Use la receta en la pagina 34 o use frijoles refritos en lata. o {
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Salsas

Salgu sencilla de. frijeles

3 tazas de frijoles blancos o pinto cocidos*

1/8 taza de chile en polvo (comience usando poco y agréguele mas
a gusto)

1 cucharadita de ajo en polvo (o sal de ajo)

1 cucharadita de cebolla en polvo

O bien,

1 paquete de mezcla para sazonar tacos en lugar de las especias

1. Muela las 3 tazas de frijoles blancos o pinto cocidos.

2. Agregue el chile en polvo a gusto, el ajo en polvo (o la sal de ajo) y la cebolla
en polvo o simplemente agregue 1 paquete de mezcla para sazonar tacos.

3. Afada juntos el resto de los ingredientes.

Sirva con patatas fritas o verduras.
f Rinde 20 porciones

*Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Chile

Chile blanes

3 a 4 tazas de frijoles blancos cocidos*®

1 cucharada de aceite de oliva

2 pimientos rojos picados

1 cebolla grande picada

1 lata de chile verde picado (a gusto)

3 dientes de ajo molidos

1 cucharada de chile en polvo

1 cucharadita de comino

1 cucharadita de orégano

2 tazas de caldo de pollo

2 tazas de leche

1/4 taza de cilantro

3/ libra de pollo cocido y cortado en cubitos
6 tortillas de maiz tostadas y cortadas en cuadrados de 1 pulgada

1. Saltee los pimientos y la cebolla en aceite de oliva.

2. Agregue el chile verde, el ajo, las especias y el caldo de pollo. Deje hervir
durante 20 minutos.

3. Agregue la leche, los frijoles cocidos, el pollo cocido y el cilantro. Lleve al
fuego.

4. Cubra el plato de chile con las crujientes tortillas antes de servir.

Rinde 10 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Chile

Chile
2 tazas de frijoles secos escogidos y lavados
1 libra de carne de res molida o pavo
1 cebolla grande picada
1 pimiento verde picado
3/, taza de salsa de tomate
2 tazas de tomates enlatados
2 cucharadas de chile en polvo
11/, cucharadita de sal

1. Cocine™ los frijoles hasta que estén casi tiernos.

2. Separe la carne de res molida en una sartén previamente calentada. Agregue
la cebolla y el pimiento verde. Cocine hasta que la carne ya no tenga el color
rosado. Escurra la grasa.

3. Afiada los otros ingredientes. Deje hervir durante unos 45 minutos, hasta
que espese.

Rinde 6 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Consejo rapido:
;Piense en dos
comidas
en vez de una!
Prepare una gran
cantidad de chile
para esta noche
y strvalo con una
barra de patatas al
borno en la cena de
marniana. Las barras
de pataias al borno
son una cena sencilla
para todos, usted
bornea las patatas y
calienta el chile y los
ninios mds grandes
pueden rallar el queso.
Puede agregar los
siguientes ingredientes
opcionales: cebollas
picadas, tomates,
aceitunas, crema
agria baja en calorias
y salsa. Cada uno
escoge sus favoritos
para agregarlos a las
patatas.



Chile

Nota sobre nutricion
1/, taza de frijoles
cocidos tiene la
misma cantidad de
potasio que media
banana!

Qki(e veﬂe,tmauw

2 1/, tazas de frijoles secos escogidos y lavados
11/ taza de cebolla picada

4 dientes de ajo molidos

1 cucharada de aceite de oliva

1 taza de apio picado

1 taza de zanahorias picadas

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de albahaca

1 cucharadita de chile en polvo

1 pizca de pimienta de cayena

Sal y pimienta

1 taza de pimiento verde picado

3 cucharadas de pasta de tomate

2 tazas de tomates frescos picados

1 taza de jugo o salsa de tomate

Aderezos opcionales: Queso cheddar, crema agria

1. Cocine* los frijoles hasta que estén casi tiernos.
2. Saltee las cebollas y el ajo en aceite de oliva.
3. Agregue las zanahorias, el apio y las especias.

4. Cuando las verduras estén casi listas, agregue los pimientos verdes. Cocine hasta
que estén tiernos.

5. Mezcle todos los ingredientes y cocine a temperatura baja durante todo
el dia en una olla para coccion lenta (6 a 8 horas) o en la cocina a fuego
lento de 4 a 5 horas.

6. Sirva cubierto con queso cheddar rallado y crema agria de bajo contenido
graso, si desea.

Rinde 10 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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1 taza de frijoles negros escogidos y lavados
2 tazas de agua

1 pimiento verde pequefio picado

1 cebolla pequefia cortada en rebanadas

1 diente de ajo molido

1 cucharada de aceite “Intente hacerlo

1 hoja de laurel en una olla para
3/, cucharadita de orégano coccion lenta.
1/ de cucharadita de comino molido Sirva con pan de

maiz en rozos y
ensalada verde fresca.
] ) ;Disfrutelo!”

2 tazas de arroz cocido caliente Cecil, personal de

wIC

1/ cucharadita de sal
1 pizca de pimienta

1. Lleve el agua y los frijoles al fuego en una olla de 3 cuartos de galén y deje
hervir durante 2 minutos. Retire del fuego, cubra y deje reposar 1 hora.

2. Saltee el pimiento verde, la cebolla y el ajo en aceite hasta que la cebolla esté
tierna, y afiddalos a los frijoles.

3. Agregue agua suficiente como para cubrir los frijoles si fuese necesario. Lleve
al fuego hasta que hierva y luego baje la temperatura.

4. Afiada la hoja de laurel, el orégano, la sal y la pimienta.

5. Tape y deje hervir hasta que los frijoles estén tiernos y se absorba gran parte
del liquido,entre 11/ y 2 horas. Retire la hoja de laurel.

6. Sirva sobre el arroz.
Rinde 4 porciones
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Chile 6&5(

3 tazas de frijoles colorados o pinto cocidos*.
1 1k libras de carne molida

3 latas de 8 onzas de salsa de tomate

1 cebolla picada

1 diente de ajo picado

3 cucharadas de chile en polvo

2 cucharaditas de comino

1 cucharadita de paprika (pimenlén dulce)

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de orégano

1. Saltee la carne molida y la cebolla picada y luego escurra.
2. Agregue a los frijoles las especias, el ajo y los tomates.
3. Agregue sal y pimienta a gusto.

4. Deje hervir 1 hora o0 hasta que esté caliente y los sabores se hayan mezclado.

Rinde 10 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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"Un sandwich del Medio Oriente con pan pita”.

1 taza de garbanzos 13 cucharadita de salsa de
secos escogidos y lavados chile

3 tazas de agua 1 taza de yogurt sin sabor

1/4 taza de aceite 1 cebolla pequeha picada

1 diente de ajo molido 4 panes pita

1 cebolla grande picada Harina

1 ramito de perejil picado
1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de jugo de limon

1.

Ponga los frijoles y el agua en una olla grande y use el método de remojo
rapido o nocturno (consulte la pagina 2).

. Cocine hasta que estén tiernos, alrededor de 2 horas. Agregue mas agua si

es necesario. Escurra.

. Caliente lentamente el aceite y saltee el ajo y la cebolla hasta que estén tiernos

(5 a 7 minutos).

. Muela los frijoles cocidos, las verduras salteadas, el perejil, la sal, el jugo

de limdn y la salsa de chile hasta obtener una mezcla homogénea.

. Pase las manos por harina y forme évalos con la mezcla de frijoles (cerca

de 1/4 taza cada uno). Péselos por harina.

. Fria el falafel con el resto del aceite en una sartén, hasta que esté dorado.

Escurra sobre una toalla de papel.

. Mezcle el yogurt con el resto de la cebolla.

. Sirva el falafel en el pan pita y cubra con yogurt.

Rinde 4 porciones
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“Un gran cambio en relacion a lo que come usualmente en la
cena. Es una econémica hamburguesa rica en proteinas”.

11/4 taza de lentejas escogidas 1 huevo batido Informacion nutricion
y lavadas 1 cucharadita de sal de ajo <y de'g ryi{es
3 tazas de aqua 1 _ , secos cocidos tiene
9 . h cucharadita de orégano PN M P
1 taza de cebolla picada 1/, cucharadita de sal qiie una papa
1 taza de zanahoria rallada 3 cucharadas de mantequilla mediana al horno,
3 tazas de migas de pan 8 rebanadas de queso 1 taza de pasta o
arroz cocidos.
1. Mezcle las lentejas y el agua. Lleve al fuego en una olla grande hasta que Cocine con los nifios

hierva. Baje la temperatura, tape y cocine durante 15 minutos. Deje que los nifios

2. Agregue la cebolla y la zanahoria. Cocine durante 15 minutos més o hasta mas grandes le
que las lentejas estén muy tiernas. Retire del fuego y deje enfriar un poco. ayuden a rallar el

3. Afiada las migas de pan, el huevo, la sal de ajo, el orégano y la sal. queso o a partir

4. Derrita la mantequilla en una sartén grande. Incorpore la mezcla de lentejas, el?an para hacer
de a media taza, en la mantequilla caliente y aplaste los montoncitos con maigas.
una espatula. Cocine hasta que esté firme y dorada por ambos lados.

5. Cubra cada hamburguesa con 1 rebanada de queso y caliente hasta que se
derrita.

6. Sirva en pan, si lo desea.

Rinde 8 porciones
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Sindwickes

Consejo rapido
Mantenga estos
ingredientes a mano
Dpara preparar una
comida fdcil‘en
cualquier- momernto.
Guarde pancitos'y
queso rallado en el
congelador, y mantenga
Jfrijoles negros refritos
enlatados y salsa
comercial preparada en
la alacena.

Idea sencilla para

guardar el queso
Ralle el queso y
espdrzalo sobre una
bandeja para hornear,
y pongalo en el
congelador. Una vez que
el queso esta congelado,
guardelo en una bolsa
Ziploc dentro del
congelador: Use directo
del congelador cada vez
que necesite agregar
queso rallado en una
receta... es genial para
los tacos, los buevos
revueltos o para cubrir
las patatas al horno.

Sindwick abients de §rgeles

6 pancitos italianos o franceses

11/, taza de frijoles negros refritos (enlatados)
1 taza de queso Monterrey Jack rallado

Salsa

1. Precaliente una parrilla o grill.

2. Parta a lo largo cada pancito por la mitad y cubra cada lado del corte con
una capa de frijoles de 1/4 de pulgada de grosor. Espolvoree el queso
uniformemente sobre los frijoles.

3. Disponga los pancitos sobre una bandeja para hornear y péngalos en la
parrilla 4 a 6 pulgadas bajo la fuente de calor.

4. Ase hasta que el pan esté crujiente, el queso se derrita y los frijoles
burbujeen, de 6 a 8 minutos.

5. Sirva caliente con la salsa a un lado.

Rinde 6 porciones
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Bellos e fnijeles pinte

1 taza de frijoles pinto cocidos™ y molidos
2 tazas de harina

2 cucharaditas de azdcar morena

2 cucharaditas de polvos de hornear

1 cucharadita de sal

2 huevos

1 taza de leche

1/4 de taza de aceite vegetal

1. Mezcle los ingrediente secos.

2. En un bol aparte, bata los huevos y mezcle con la leche, el aceite y los
frijoles molidos.

3. Mezcle todos los ingredientes sdlo lo suficiente para humedecer los
ingredientes secos.

4. Enmantequille bien los moldes para bollos o use un aerosol antiadherente.
Llene los moldes hasta la mitad. Hornee a una temperatura de 400° durante
20 a 25 minutos.

5. Sirva caliente.

Nota: No use moldes de adorno para pasteles, pues estos bollos se pegan.

Rinde 12 porciones

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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2 tazas de agua hirviendo 1 cucharadita de vainilla
1/4 cucharadita de sal 2 tazas de harina cernida
2/3 taza de lentejas escogidas 4 cucharadas de cacao

y lavadas 1 1/, cucharadita de
1 1/, taza de aztcar bicarbonato de sodio
1 taza de aceite 1/ cucharadita de sal
4 huevos grandes Cobertura a eleccién

1. Agregue las lentejas y la sal al agua hirviendo. Tape y deje hervir durante 40
minutos. Escurra y guarde el liquido.

2. Agregue 1/2 taza del liquido a las lentejas. Haga un puré en la licuadora o
en el procesador de alimentos.

. Precaliente el horno a 350°.

S w

. Enmantequille y enharine un molde de 9 x 12 pulgadas.
. Mezcle el azlcar, el aceite y los huevos y bata bien durante 2 minutos.
. Agregue vainilla y el puré de lentejas a la mezcla cremosa.

. Cierna y agregue el resto de los ingredientes. Bata durante 2 minutos mas.

0 N O Ul

. Vierta en el molde para tortas previamente preparado. Hornee durante 30 a
35 minutos.

9. Enfrie, decore con la cobertura y sirvalo.

Rinde 12 porciones
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Pruebe este “frijol disfrazado”. Son frijoles... disfrazados de pan.

1 2/3 taza de frijoles pinto cocidos*, molidos o
1 - lata (15 onzas) de frijoles pinto con liquido molidos

1 1/, taza de harina de maiz

2 huevos batidos

3/4 taza de suero de leche

Sal a gusto

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1. Mezcle todos los ingredientes, batiendo lo justo y necesario para formar una
masa homogénea.

2. Viértala en un molde para pan enmantequillado y hornee durante 40 a 45
minutos en el horno precalentado a 375°.

3. Cuando la parte de arriba esté dorada y los lados se despeguen del molde,
apague y enfrie sobre una rejilla.

iEs delicioso comerlos calientes con mantequilla!
Rinde 1 pan

* Las instrucciones para preparar y cocinar las frijoles estan en la pagina 2.
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Lo primena leceiin de jordinenia de un nike

Cuando esté

cocinando Plantar una habichuela (o frijoles en una taza)
una olla . - - ,
_ 1. Seleccione una taza de buen tamafio u otro recipiente comun y
de chile o corriente.
jjoles Li . .. L
Jrijoles Lima, 2. Remoje en agua los frijoles secos (de cualquier tipo) durante la
guarde uno noche.

0 dosfrioles 3. Llene su recipiente con tierra de abono vegetal de buena

Yy pruebe las calidad.

Ty 4. Plante una o dos semillas de frijoles en la tierra, por lo
actividades general, a una o dos pulgadas de profundidad. Moje bien y
o AR pongalas en una ventana con al menos cinco horas de luz solar

al dia.

enel
jardin. 5. Mantenga la tierra humeda, pero no la riegue demasiado.
6. En un mes su planta estara bastante grande e, incluso,
puede que le retribuya con frijoles para comer.
E( }fju&ut’e ef un waye,et’& 5m£((e
Mientras N .
los frijoles v 4 entretenide pana (o5 nikes.

se cocinan, o
lea el cuento /l* se neeesua frovna.
“Jack y las \\

habichuelas’, #

)

El jardin en una bolsa

1. Moje una toalla de papel y pongala junto con 6 frijoles blancos
en una bolsa que se pueda volver a cerrar.

2. Cierre la bolsa dejando una entrada de aire y péngala en la
ventana.

3. Asus hijos les encantara ver como crecen los frijoles.
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Las frijoles son una buena fuente de proteinas y se pueden moler y
hacer puré para darselos a lactantes mayores de 6 meses. Pruebe la
siguiente receta:

Aul’g a§ parna nines

3 tazas de agua

1/, taza de lentejas lavadas y escogidas

1 taza de jamon, carne de res u otro tipo de carne picada
3 zanahorias pequefas peladas y picadas

1 cebolla pequefia pelada y picada

1. Ponga todos los ingredientes en una olla para sopa, lleve a fuego hasta que
hierva, baje la temperatura, tape y deje hervir durante 11/, hora.

2. Pase la mezcla por un tamiz y guarde el liquido.

3. Ponga la mezcla de lentejas en una licuadora y hagala puré, agregando
toda la sopa que desee hasta obtener la consistencia deseada.

Rinde unas 4 tazas de sopa. Refrigere bien.
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Cuando el bebé
comience a tomar
la comida con los
dedos, las frijoles
son un excelente
complemento.
Pruebe esta idea:

Taza de frijoles frias

Llene hasta la mitad una taza
de frijoles cocidas (frijoles,
Lima, rosados, blancos
pequefios, etc.) y deje que el
bebé escoja.
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Prepare el chile
vegetariano de

la pagina 46

y sirvalo sobre
macarrones.
Pongale un
nombre divertido
como “Chile Jack y
Jilli”.

Deje que los nifios le ayuden a preparar este delicioso
plato de frijoles.

Suee,&ﬁgk

Una comida que es tan divertida de pronunciar como de comer.
1 taza de frijoles Lima (enlatados, congelados o preparados frescos)

1 taza de maiz (enlatados, congelados o preparados frescos)
1/, taza de zanahoria picada
1/, taza de pimiento rojo picado

1 tomate picado

1. Deje que los nifios pongan los frijoles Lima y las verduras picadas en un bol
grande y las revuelvan.

2.Ponga la mezcla en una olla. Agregue suficiente agua como para
evitar que los ingredientes se peguen o se quemen (entre 1/2 y 1 taza
dependiendo del tamafio de la olla).

3. Tape y deje que un adulto los cocine hasta que los frijoles y las verduras
estén tiernas.

4. Agregue una pequefia cantidad de mantequilla o margarina y un poco de sal
a gusto.

Sirva como almuerzo o refrigerio.

Rinde 8 porciones
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ZNunca he cocinado frijoles antes, la verdad es que no

sé nada sobre ellas pero estoy dispuesto a intentarlo.

Intente hacer estas recetas que son sencillas de preparar:

Cuando se

trata de cocinar
frijoles, ¢Es usted
"experimentado”

o “principiante”?
Use esta lista para
encontrar las recetas
adecuadas para
usted y su familia.
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S0PA de TIOIES wvivviieieiiei e 10
Sopa de chicharos o lentejas partidos .........cccvvvevvieicnnnnn, 15
Frijoles @l NOMO c...vvicecc e, 16
TOSEAAA. ¢+ 19
Lentejas con hierbas y guiso de arroz de Kelly........cccovovveeirirnee, 21
TACOS TAPIAOS ... 22
Frijoles de Ada oo 24
Tac0s de ENTEJAS ....vevvcrcee e 26
Pilaf de 1ENTEJAS ..vvvevrreieiiieic s 32
FrijO1S TETIIOS ...vvviceiecieceece e, 34
Salsa de frijoles NEGroS........c.cvveveicieiieiciieeeeeeee e 38
HUMMUS oo 40
Stper salsa de frijoles.......coviivciiiiiececc e 41
Salsa sencilla de frijoles ........ocoveviiiiiiiiccece 42
Chile FAC e 48
Sandwich abierto de frijoles ... 52
SUCCOTASN v 60
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IZHe cocinado frijoles antes y ahora estoy listo para probar
algunas recetas para toda la familia.

Intente hacer estas recetas que toda la familia puede disfrutar,
incluidos los nifios y, ademas, algunas también son excelentes para
los bebés mas grandes.

Salsa de lentejas para espaguetis de Pat..........cccccoviriierirennnn 9
Sopa de chicharos o lentejas partidos .........cccoeevreririseieisinnns 15
Enchilada al NOMO ......c.cviviviiicccccccccceeeee e 18

Frijoles negros al estilo cubano preparados en una olla

PAra COCCION [BNTA ... 23
Ensalada de tres tipos de frijoles .........cccovvveeiiiciecicceen 28
Ensalada Santa Fe de frijol Negro ........ccccovirrnrnicrieiircnene, 30
Lentejas y espinacas salteadas..........ocovvrvieeiriiireeenieceenns 33
Salsa de chile ¥ frijoles .......coveveviiieeccceecee 39
ChilB s 45
Frijoles negros al estilo cubano ..........ccccovvvieeiiiiceeiicceen 47
Hamburguesa de [entejas .......cccceveveieiieeiiccceccceeea 51
Bollos de frijoles PNt .....c.vvveveceriieieecee e 54
Torta himeda de lentejas con Cacan .......c.covvveerirerceeniercininn, 55
Lentejas Para NIM0S .......oovovrurrrreierieiee et 59
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IZMe siento comodo cocinando frijoles y me gustaria
mucho probar algunas recetas nuevas.

Intente hacer estas recetas que pueden aumentar su lista de recetas
favoritas de frijoles.

64

Frijoles colorados CON Arr0Z ........ccvevevevevereieicieieieieeee e, 8

Sopa de frijoles con queso cheddar..........c.oovvviiiiireiiicie, 1
Frijoles colorados de Nueva Orleans...........cceevevererererererererennane, 12
SOPA MINESTTONE ....cvieeiiee e s 13
Sopa italiana de chicharos con verduras frescas ............cccoeevine. 14
Sopa de lentejas 0 Dhaal........ccccviiiiriiiiiccccccees 17
BUITitOs de fHijOleS ......covviciecieece e, 20
Sopa de lentejas de NOTa .......cvveviieeriei e 25
Ensalada de pollo y frijoles .......ccovvieeiicciccceee e, 29
Lentejas con salsa barbacoa .........ccccceveviveieiciciceeeceee, 35
Verduras Marninadas ..o 36
Chile BlaNCO ....vv e 44
Chile VEQELANEaN0 ......cviiii s 46
Sandwich de falafel con yoguUIt.......ccocveriieeniice e 50
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