DATOS BASICOS SOBRE LOS FRIJOLES

Cocinar frijoles es tan sencillo como decir
i1-2-3! jLos frijoles secos son
econdémicos, nutritivos y deliciosos! Siga
estos pasos simples si desea saber
cdmo preparar y cocinar con frijoles
Secos.

COMO COCINAR FRIJOLES SECOS
1. CLASIFICACION: Antes de preparar frijoles secos, clasifiquelos bien para eliminar piedritas
diminutas o frijoles marchitos.

2. REMOJO: Es necesario remojar los frijoles secos antes de cocinarlos. Los frijoles secos pueden

remojarse de dos maneras:
Remojo rapido: Por cada libra (2 tazas) de frijoles secos, agregue 10 tazas de agua caliente;
caliente todo hasta hervir y deje que hierva por 2 a 3 minutos. Retire del calor, tape y deje
descansar 1-2 horas.

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

3. COCCION: Después de haber remojado los frijoles, escurra el agua de remojo y enjuague con
agua fresca. Cubra los frijoles con agua fresca y cocine a fuego lento 1-2 horas hasta que estén
tiernos. Los frijoles siempre deben estar cubiertos con agua.

Nota: agregue sal y alimentos acidos (como tomates, jugo de limoén, vino o vinagre) solamente después
de terminar de cocinar los frijoles. La sal endurecera la piel de los frijoles y los acidos evitaran que se pongan
tiernos.

ALMACENAMIENTO DE FRIJOLES SECOS

* Coléquelos en un lugar seco y fresco. Si se humedecen, los frijoles pueden dafarse.
* Los frijoles secos pueden conservarse en un recipiente hermético durante un afo.

ALMACENAMIENTO DE FRIJOLES COCIDOS

* Los frijoles cocidos pueden conservarse en el refrigerador 4-5 dias.
* Los frijoles cocidos pueden conservarse en el congelador hasta 6 meses.
* Antes de congelar, cubra los frijoles cocidos con agua para evitar las quemaduras por congelamiento.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Este material se e
pe A desarrolié con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program NJSNAP-Ed
(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). e e

This information was provided by/or adapted from JSY, NYSDOH, www.jsyfruitveggies.org.




