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INTRODUCCION

El frijol (Phaseolus vulgaris L) es una de las principeles
leguminosas de grano originarias de América Latina, y es considerada
una de las principales fuentes proteinicas para sus habitantes,
especiaimente para aquellos de escasos recursos econémicos y de
dreas rurales. A diferencia de las fuentes de protefna animal, las de
origen vegetal provenientes de leguminosas de grano tales como del
frijof, tienen un bajo costo. El contenido de proteina de frijol varia con
la variedad pero, en general, es de un 24%. El frijol posee un alto valor
nutritivo y en )os cotiledones se encuentra la mayoria de sus
componentes quimicos, tales come carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales. Cuadros 1y 2.

Sin embargo, en la actualidad el frijo]l ha sido reemplazado en
la dieta media de los pueblos andinos por otros productos de menor
contenido de proteina tales como trigo, arroz, papa, camote, yuca,
plitano, etc. Se considera que la proporcién mds indicada es de dos
terceras partes de cereales {maiz) y una tercera parte de frijol.

Por otra parte, Ta desnutricidén infantil y la mala nutricién, en
general, de la poblacién andina es muy marcada, particularmente en
aquellos paises donde hay un consumo menor de frijol como es el
caso de Bolivia, Ecuador y Peri. PROFRIZA ha venido haciendo un
esfuerzo especial durante los iltimos cuatro afios para incrementar el
consumo de esta ieguminosa y los seguirs haciende en los futuros afios
con un subproyecto regional especial. Esle Manual de Recetas
culinarias es parte de ese esfuerzo, pues, en muchas ocasiones su bajo
consumo se debe a falta de conocimiento de las muchas formas en las
que puede consumirse sea en forma de vainita ¢ habichuela, en grano
tierno, o en grano seco.
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Los Programas de Frijol de [a Zona Andina asi como los
institulos de Bienestar Familiar y de Salud de la misma estin
interesados en fomentar la produccidén del frijol e incentivar su consumo
con el fin de mejorar [a nutricién de la poblacién, especialmente de
aquella con menores recursos econdmicos. Se espera que este Manual
de Recetas culinarias, provenientes de México, Centroamérica,
Colombla, Venezuela asf como de los paises con un menor consumo
como Peri, Ecuador, y Bolivia, sirvan para estimular su consumo e
incrementar asf la proteina deficiente actual y contribuir como una
fuente mds de carbohidratos, grasas, minerales y vitaminas.
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Cuadro 1.

Valor nutritivo del frijol comparado con ofros alimentos

ALIMENTO Agua Caloria Proteina Grasa Carbo-
p/100g % % hidrato

Frijol 1 341 22.1 1.7 61.4

Soya 8 354 38.0 18.0 31.3

Arrgz 13 360 6.7 0.7 78.9

Maiz 12 360 9.3 4.0 73.5

Trigo 13 360 8.7 0 78.9

Harina de

Yuca 11 338 3.8 0.6 81.5

Huevos 74 158 i3.0 11.0 0.7

Leche

entera en 2.5 498 27.5 2.6 28.0

polvo

Carne de 67 198 19.0 13.0 0

res

Pescado 85 75 16.4 0.5 0

FUENTE: Zaumeyer W. The Rockefeiler Foundation Grain Legume report

concerning the low lands Tropical Regions of the Americas.
Dpr. of Agriculture, Belisville, Maryland, 1968. 50 p.
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CUADRO 2,

Comparacién del contenido de aminodcidos por 100 g

de alimentios hdsicos

Masz Papa Frijol Pollo
Humedad {%) 12 11 11 66
Proteinas {mg) 9.5 20 22.1 20
Lisina (mg) 254 96 1593 1570
Methionina (mg) i82 26 234 502
Cisteina {mg) 147 12 188 161
Triptéfano (mg) 67 a3 223 205
Yotal Aminedcidos
esenciales (mg) 3820 667 8457 8380
Total Aminodcidos {mg) 9262 1572 20043 18206

FUENIE:

Delgade, L. 1975, Morfologia y valor nutritivo de frijol
Phaseglus vulgaris L. [n Curso Corte de Produccién de Frijol.
Centro Internacional de Agricultura Tropical, CIAT. Cali,

Colombia. 12p.
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SOPAS



SOPA NEGRA

PREPARACION:

Se cocina los frejoles con suficlente agua, sal, orégano, ajos y cebollas, Se secan un
poco se les aflade m4s agua para gque cuando estén blandos queden con suficiente
caldo.

Cuando ya estin bien cocinados, se cuelan para dejar s6lo el caldo. A parte en una olla
se frien la cebolla y el pimiento bien picados, se les aiiade el caldo, el cilantro picado
y se condimenta con pimienta al gusto y aji. Si se desea que quede m4s espaso el
caldo, se muele o licuan los frejoles. Los huevos duros se sirven en tajadas, se puede
acompailar con palacones.

SOPA DE FRIWOLES BLANCOS

PREPARACION:

Se cocinan los frijoles con la tocineta, verduras blen picadas, ajos y cebollas; cuando
ostén cocidos se les echan los tallarines, las papas partidas en cuatro y la sal.

Sin son para el almuerzo deben echarse en agua la noche antes, ponerlos a cocinar
temprano, agregindcles desde el principio el agua suficlente. Deben quedar espesos.



SOPA DE FRIJOL

PREPARACION:

Lavar bien fos frijcles, y remojarlos. Cocer los frijoles junto con el ajo hasta que estén
blandos. Cuandc estén cocidos se pone la cebolla, culantro, apio, pimentsn, sal y se
deja harvir 10 minutos mis.

Todo esto debe hervir durante 30 minutos y sl falta agua aumentaria poco a poco hasta
que tenga apariencia de sopa, Aiadir 2 huevos a la sopa.

SOPA DE FREJOL

PREPARACION:

Cocinar el frejol sin sal hasta que tenga una consistencia blanda, moler en 1aci o
ticuadora y pasar por un coladot fino. Por separado tritar los huesos en la mitad de Ia
tebolia, tomate y plinentén, agregar 10 tazas de agua hirvienda y dejar cocer, cuando se
tanga colado el frejol, agregatio y que continue hirviendo hasta su completa cocclén.
Cinca minutos antes de servir, agregarle un ahogado con e resto de la cebolla, pimentén
¥ tomate debidamente sazonado.



SOPA DE FREJOLES CON ARROZ O FIDEOS

PREPARACION:

Dejar los frejoles remojando toda la noche. Ponerlos a cocinar con agua abundante.
Cuando estén blandos, ficuarlos y pasarios por un cernider. En una olla grande, hacer
un buen refrito con ol aceite, cebolla, ajo, cebolla verde y culantro.

Cuando esté dorado el refrite, agregar los frefoles licuados y afiadir mas agua. Sal y
pimienta al gusto. Dejar harvir por una hora para gue el refrito se Incorpore bien al
caldo. Agregar 1 taza de arroz o la 1/2 libra de fideos, revoiviendo bien con una
cuchara. Deberd seguir hirviendo hasta que el arroz esté bien blando.

SOPA DE FRUIOLES

PREPARACION:

Se hace una tomatada que & frie en un poco de mantequilla, el tomate, cthile y cobolla.
Se le pone al caldo, junto con los frijoles molidos, Se hlerve por un rato y se sazona,
Cuando se va a servir a la mesa y que esté bien caliente se le pone la crema, los hueves
medio batidos, el queso en tiritas, Aparte se pone el pan frito para que cada uno se lo
sirva. Para una sopa m4s senciila, se sirve la sopa sélo con bolitas de masa y crema.



SOPA DE FRWOLES CON VERDURAS

PREPARACION:

Remojar y cocinar los frejoles. Enseguida licuar a dejar enteros junto con el jugo de
cocimiento. En una olla, hacer refrito con el acelte o manteca, (a cebolla cortada, los
ajos y el culantro, cuando el refrito est4 cocldo (dorado), aitadir las verduras cortadas
pequeiiito y freir ain mds. Enseguida, agregar el frijol licuado con suficiente agua para
que se cocinen las verduras controlando el agua al gusto, poner sal, especies al gusto.

SOPA DE FREJOL Y CHOCLOS

PREPARACION:

Cocinar los frejoles (rojos, crema o negro) posteriormente aprovechar el agua del
cocimiento.

En otro recipiente, freir en la manteca o acelte, la cebolla, ajos; luego agregar los
choclos crudos, el agua y la sal al gusto. Cuando estén cocinados los choclos, adadir
1a leche. Mezclar todo con el frejol y aiadir el agua del cocimlento del frejol y dar el
punto aparénte para servir.



SOPA DE FREJOL

PREPARACION:

Cocinar una taza de frefol {rofo, crema o negro). Luego frefr en un recipiente ia manteca
con ia zanahoria, el nabo, !a acelga y cebolla, después de hacer un refrito, agregar ja
papa, ol litro de agua, ¢ cubo de sopas Maqggl u otra marca, la sal, pimienta, orégano,
e acelte, perejil y culantro y los frefoles. Tapar y cocinat, la legumbres hasta que estén
suaves y servir.

CONSOME DE FREJOL

PREPARACION:

Cocinar en una clla de presiin durante 50 a 60 minutos. Luego licuar, volver a calentar
y sorvir. Se puade acompadar ton maiz lostadoe, canguil (especie de malz) o pan.



SOPA DE FRUOLES

PREPARACION:

Ponga a coclnar loa frijoles con 1/2 cucharadita de bicarbonato. Cuando hiervan
shaqueoios y livelos. Péngalos de nuevo 8l fuego con suficlente agua y sal al gusto.
Pique blen los condimenios y Irfalos en manteca, fuego ech? esa manteca en Ja sopa,
Sae le puadie agregar peliejo o cuero de cerdo y rodajas de plitano verde.

SOPA DE FRIJOLES ¥ VERDURAS

PREPARACION:

Cortar en dadiios la zanahorla, el poro y el aplo. Poner a calentar la mantequilla en una
cacerola. Enseguida, echar la cebolla picada y cuando esté un poco dorada, jas demis
verduras. Saltar ligeramente. Agregar jos frijoles frescos, las arvajas, la sal y of agua
o caido. Dejar hervir a fuago lento por diez minulos y iuego agregar la papa cortada en
daditos. Tamblén se puede aiiadir repolio cortado en tritas, zapallitos iernos cortados
y mis agua.

Servir caliente, cuando la papa haya cocido, en plates adornados con un poco de
culantro picado.



SOPA DE FRIJOLES Y TOMATES

PREPARACION:
Poner todos los ingredientes sn of vaso de la licuadora. Tapar y empezar en baja

velocidad durante 10 segundos, luego poner en afta durante un minuto. Hervir y servir
calients.

SOPA DE FRUOLES

PREPARACION:

Remojar de un dia para otro los frijoles. Echarlos en una olla con la cantidad de agua
suficiente para sancocharios. Agregar la cebolla picada muy fina, puede emplearse
cebolla licuada o machacada, si se desea. Una vez que hierven, tomar una cuchara de
palo y machacar poco a poco los frijcles, para que espese ol caldo, Luego se vierte 1a
leche. Mezclar la harina con la mantequiila y poner la mezcla en un cernidor y a través
echar un poco del caldo donde hierven los frijoles, remaovar y aiadir a Ia olla la sal y
mantequilla o margarina. Sl se desea se le pone un poco de fideos al huevo,
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SOPA DE FRIJOLES CON FIDEOS

PREPARACION:

Pasar por tamiz los frijoles remojados y cocidos (reservar ol agua). Poner en una
cacerola el acelte y rehogar la cebolla plcada y sal; agregar el agua de los frijoles 1 litro
y medio y cuando hierva echar los frijoles tamfzados y los fideos.

Dejar hervir lento hasta que fos fideos estén cocidos. Servir con queso raliado al gusto.

SOPA DE FRUOLES

PREPARACION:

En una olla se calienta el aceite y 5o frie la cebolla, cuando la cebolla ests lacla, se
agrega el ajo, cuando dore se baja de la hotnilla para agregar el orégano, agua; se
sazona con sal y pimienta al gusto, se regresa la olla al fuego lento. Se tienen los frijoles
sancochados se cuelan se pica el afi y se agregan en la olla a hervir cuando suelta el
hervor agregar los fideos, estando ya casi cocidos agregar el pimiento entero. Se slrve
caliente.



LA

SOPA DE FREJOLES CON FIDEQS

PREPARACION:

Freir al tocino, cuando dore retirarlo, esta misma grasa sirve para dorar ia cebolla, ajes
¥y romero,

Adadir el agua, ‘doble caldo’, papas, fideos y dejar hervir hasta que estén tlernos.
Agregar los frijoles y el tocino frito. Rectificar la sazdn y servir enseguida.

SOPA DE FRIIOLES ROJOS CON CHICHARRQONES

PREPARACION:

Lave los frijoles la vispera v pingalos en agua hasta cubrirlos. Al otro dia cocinelos
en suficients agua con los chicharrones, Cuando comiencen a ablandarsae ge agrega ef
cerdo satado y se cocinan hasta que asién tiernos. Se le aiiaden of fame y Ja yuca en
pedacitos. Se verifica ia sazdén. Estas sopas deben quadar espesas. Se le puade
agregar pistano amarlllo en ruedas con Ja cdscara.

Se hace aparie una salsa con ruedas de tomate y cebolla sofritos en aceite con achiote
y so vierie por encima al servirlas.
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CREMA DE FRLOL

PREPARACION:

Se cocinan los frijoles hasta que estén blandos (sin sal). Se deja una parte del caldo
para licuar los frijoles con la leche, aparte se frie la cebolla con el ajo y se vuelve a
licuar nuevamente. Se corta el tocino en pedazos pegueiios y se coloca sobre la crema
cuando se va a servir.

CREMA DE FRUOLES

PREPARACION:

Sancochar los frijoles en agua, en plmienta, trozos de tocino y las tabletas de ‘doble
caldo', ya sancochado pasar por una coladera.

Freir el aderezo: cobolla plicadita, margarina tomate cortado menudo, sal y pimienta,
tocino cortado en trocite, todo esto mezclar con los frijoles colados, agregar el puré de
tomate y dejar dar un hervor, en el momento de servir echar la leche y trocitos de pan
frite.
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FREJOLES CON COSTILLAS DE CERDO

PREPARACION:

Remojar los frejoles toda la noche. Ponerlos a coclnar en agua abundante hasta que se
ablanden. Ensoguida agregar las costittas, corladas en pedazos pequedios y dejar hesvir
hasta que la carna esté blanda. Sal y pimienta a gusto, En una olla a parte hacer un
buen refrito y cuanda comience a dorarse verter en la olla de los frejoles con la costillas.

FREJOL CASERO

PREPARACION:

Cocinar ef frejol con los demds ingredientes a fuego lento hasta conseguir su suavidad,
Se puede hacer caldo y menestra segin la cantidad de agua que se ponga.
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FREJOLES CHARROS

PREPARACI|ON:

Sa pone a cocinar los frejoles en un recipients abierto o en olla de presién, con una
cebolla pequeiia partida a la mitad y un diente de ajo si desea. Antes de que los granos
estén bien ¢ocidos, un poco duros todavia, se pica por separado cebolla, tomate, un
poco da aji tocino y salchichas o chorizo. Se frie & tocino por separado y las
salchichas picadas; cuando estén a medlo freir, 8¢ adiciona el tomate, cebolla y aff
picados y se termina de freir la mezcla, sin que pierda consistencia el tomate.

El preparado asf obtenido se adiclona a la olla de los frejoles que estin casl por
terminarse de cocer, se dejan hervir por 10 6 15 minutos m4s, se sazonan con sal al
gusto y quedan listos para servirse en un tazén ¢ pequeiio plate hondo, para acompanar
a una carne asada. Deben quedar con suficiente caldo, como sl se tratara de una sopa.
Los frejoles de color claro son especiales para esta preparacisn.

SOPA DE FRUODLES

PREPARACION:

Licuar los frijoles con la cebolla, tomates, ajos y pimientos. Colarlo. Agregarle el caldo
hasta que quede liquide. Picar bien la hierba buena y culantro y agregidrselos a la masa.
Hacer 10 bolitas de la masa. Hacer trocitos de la costilla y freirla en la margarina,
cuando esté suave, agregar a la sopa junto con las masitas, y el pimiento,

Dejar cocinar 10 minutos. Servir caliente con arrez, palta, queso o crema de leche.



ENSALADAS Y ESCABECHES
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FREJOLES CON REPOLLO

PREPARACION:

Cocinar o frejoi hasta su ablandamiento, iuego agregar salsa de tomate y sal a gusto
cuando los frejolas estin casi listos, agregar el repolls. Se deja sazonar hasta que estén
tan secos como se desoe.

FRUOLES BOSTON

PREPARACION:

Combine tcdos los Ingredientes y caliéntalos durante cinco minutos. Sirva come
ensalada para acompaiar carne, costilla, hamburguesa o salchichas.
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ENSALADA DE FREJOL

PREPARACION:

En un reciplante mediano, mezcie of vicagre y todos (0s ingredientes. Mezcie bien los
frajoles, tape el recipiente y reftigéreio de 1@ a 15 minutos. Sirva para 8 a 10 raciones.

FRUOLES EN ENSALADA

PREPARACION:

Se cotinan los frijoles, la primera agua se cambia y cuando ya estd hirviendo, en la
segunda agua se le pone un trocito de manteca con el objeto de darle suavidad, luego
se le hecha sal. Una vez cocidos se escurren y se dejan enfriar, se agrega aceite,
vinagre, pimienta y perejil picado. Se mezcia todo y se pone encima hueve duro picado
¥ una saisa de cebolla muy fina,
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ESCABECHE DE FRLIOLES BLANCOS

PREPARACION:

Remojar los frijoles y cocinarios con una ramita de yerba buena por tres horas hasta que
s ablanden.

Aparte, hacer cocer las verduras; las zanahorias en pedazos largos, las vainitas en 2 6
3 pedacitos, las cebollas enteras. Todo debe estar medio cocldo, lo mismo los rocotos
y ajfes cortados en 2.

Cocinar aparte ol cuero de cerdo, hasta que esté blando,

Cocer todo sln sal. Cuando enfrie, mezclar todos los ingredientes en una olla de barro

o flerro enlosado (nunca aluminio). Cubrir todo ¢on el vinagre preparado con bastante
sal.

ENSALADA MULTIFRIJOL

PREPARACIQN:

Primaro, cocinar con anticipacion 5§ tazas de cualquier clase de frijol. Luego poner la
cabolla, el perejll picado, los tomates, las aceltunas todo picado, el vinagra, ¢l aceite de
ollva, sal al gusto, el orégano, los ajos trityrados y pimienta al gusto,



ENSALADA CON SALCHICHAS

PREPARACION:

Cocina los frijoles © use enlatados. Corte las salchichas en pedacitos pequeiios lo
mismo que of apio y 1os ribanos alliie al gusto y mezcle todo.

FRIUOLES CON AJO Y LIMON

PAEPARACION:

Combine el aceite, vinagre, jugo y ralladura, ajos, sal y pimienta. Revuelva los trijoles en
la salsa y ponga en una ensaladera con las anchoas picaditas.



21

FRIOL VEGETARIANO

PREPARACION:

Remojar las 2 tazas de frijol rojo y cocerlos hasta que estén suaves. Luego poner a la
olla 1 taza de pasta de tomate, 4 dlentes de ajo, 1 y 1/2 tazas de cebolla, tomate picado,
comino, pimienta y ef acelte.

Anadir log granos de soya y los condimentos a gusto.

FRUOLES VEGETARLIANOS

Ingredientes Vinagreta:

1/3 Taza de aceite 1 Cucharadita de cebolla rallada
1/4 Cucharadita de mostaza Sal y pimienta al gusto
PREPARACION:

Pique y mezcle los Ingredientos principaies. Preparar la vinagreta y agréguela a jos
Ingredientes principales.



ESCABECHE DE FREJOLES

§ Camoctes sancochados y en rodajas 1  lechuga

1/4 Kilo de quaso fresto 1/4 Kiio de aceltuna

5  Huevos duro, 5 Choclos sancochados y en rodaja
grandas

PREPARACION:

Se cocinan los frejoles hasta que estén blandos y se escurren. En una olla se doran en
abundante aceite la cebolia picada, ajos, coming, alf mirasol molido, sal y las hojas de
laurel. En ofra cacerola se coloca la cebolla escabeche cortada en dos o cuatro segiin
ol tamaiio; ol aji escabeche vortade en tiritas largas y sin pepas, agua, sal y el vinagre
tinto, sa Hleva al fuego para que de un ligero hervor luego se escurren bien la cebolla y
ajf ¥ ésto se incorpora blen al aderezo. Se agregan los frejoles previamente escurridos.
Caocinar todo Junto, agregar agua ¢ 0% necesario, probar la sazén. Para servir, colocar
las trijoles aderezados sobre la lechuga y adornar con fas aceltunas, los huevos, queso,
camole y choclo cortados.

ENSALADA DE FRLUOLES

PREPARACION:

Se mezclan todos los Ingredientes, 8o tapa y se deja en la nevera hasta e! gia siguiente,
Se sirve frio.



ESCABECHE DE FRUOL

PREPARACION:

Un dia anterior, remojar @l frijol y sancocharlo. Filetear el pescado en cuadraditos,
sazonar con sal y ajos, ¥ luego frefr en aceite caliente. Una vez frito, preparar un
aderezo con aceite, ajos, aji amarillo, aj{ especial y sal. Defar dorar y, cuando esié listo,
aiiadir cebolla cortada para escabeche, vinagre y orégano. Finalmente, mezclar con el
pescado frito y el frijol. Dar un hervor y retirar del fuego. Servir con arroz graneado,

ENSALADA DE FRUJOLES

PREPARACION:

Las cebollas en rodajas finas se dejan en vinagre por una hora para se que curtan. Los
tomates y chiles verdes se pelan y se parten en tiras, Revolver en un tazdn los frijoles
cocidos y esturridos con Ja cebolla, tomates, chiles, acelte, salsa Inglesa, sal y pimienta.
Se coloca en una fuente; se adorna con rodajas de huevos dure y orégano en poivo.
También a esta ensalada se le puede aiadir una lata de sardinas, ésto le d4 un sabor

especial.



24

ENSALADA DE FREJOL

PREPARACION:

Cocinar el frejol hasta secadr ol agua, condimentar ain caliente, dejar anfriar y mezclar
con la zanahoria y el tomate cortados en pedacitos. Colocar en bandejas sobre hojas
de lechuga.

PANAMITO EN ESCABECHE

PREPARACION:

Cocinar el frijol, prevlamente remojado la noche anterior. Colocar en una olla aceite,
ajos, aji colorado y dejar dorar unos minutos. Luego, agregar las zanaharlas cortadas
a la pluma, Afiadir un chorrito de agua, enseguida agregar la cebolla curtida en vinagre,
sal y pimienta. Aparte, sancochar Ia meriuza y desmenuzarla, quitar las espinas. Una
vez listo el aderezo, anadir el pescado y mezclar con los frijoles. Servir acompaiiado de
arroz graneado.



PANAMITO CON PESCADO ESCABECHADO

PREPARACION:

Filetear y freft el pescado con sal. Dorar Ja cebofla, agregar el ajo, comino y pimienta;
uego, el ali especial, el tomate en cuadraditos y of aji amarillo, Adadir vinagre y
pescado frito desmenuzado. Setvly con arrez graneado y panamito.



ENTREMESES/BOCAS
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ALBONDIGAS DE FREJOL

PREPARACION:

Sa cocina of frejof con agua y sal hasta que estén suaves, se muele, la masa 5¢ revuglive
con las papas y el huevo hatido se forman ias bolitas y se frien en un sarién con acelte
caliente, se sirven con afroz, saisa y verduras.

TORREIAS DE FREJOL

PREPARACION:

Cocinar of frejol, mezciar con los demis ingredientes, formar las torrejas y freir en acelte
© manteca por ambos lados. Se puede afladic tamblén un poco de harina de Wrigo o
jamén en pequeiias cantidades.



PANUCHOS ESPECIALES

PREPARACION:

Se coclna el frejol negro con sal. Se licua precurando que quede espeso y se pone a
hervir para que espece mis. Se rebana la cebolla y se lava con agua caliente, se escurre
y corte con vinagre, sal, pimienta y chile. Las tortillas son especiales, con bastante
ollejo. Este puede abrirsé para que no s¢ pegue, se extiende el frejol, se tapa y se frien
en manteca, blen dorados se escurren y se cubren con lechuga picadita, una rebanada
de huevo cocido, pollo desmenuzado, tomate y chites.

TACOS CUBANOS

PREPARACION:

Coclnar el trejol hasta que esté suave. Pagsar por un colador y aplastar, que quede como
pasta. Adadir las especetias blen mezcladas. Luego prepatar las tortillas, calentarias
en Ia sarlén seca y acomodarles para colocar el condumio. Colocar raciones de pasta
de frejol conjuntamente con pequeiios trozos de queso y freir en acelte.
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TACOS CON POLLO Y FRWOLES

PREPARAGION:

Pracallente el homno a 175 °C (350 °C). Envuelva las tortilias en papel de aluminio y
mata en el horno por unos 10 minutos, Entretanto en una sartén grande, a fuego
moderadamente alto, caliente el aceite y el chile en polvo, revuelva continbamente por
1 minuto. Aiiada los frijcles, el pollo desmenuzado y 3 cucharadas de salsa para tortilias,
cueza revolvlendo ocasionalmente hasta que la mezcla esté vien caliente; retire del
fuego. A lo largo del centro de cada tortilla, espolvoree 2 cucharadas de queso. Sobre
la franja de queso, eche un poco da maezcla; doble la parte de abajo hacla atr4s.
Coloque las tortillas enrclladas sobre el lecho de hojas de lechuga y sirva acompaiadas
de salsa adicional. Tiempo: 30 minutos

HAMBURGUESAS

PREPARACION:

Se hace cocer ef frijol completamente, se muele y se mezcla con la carne molida y los
demdis Ingrediantes; posteriormente se hacen ias hamburgesas y se frien en aceite
caliente.



EMPAREDAD() DE FREJOLES MOUDOS

PREPARACION:

Moier bien los frejoles, calentar 4 cdas. de aceite en una sartén y saitear un poco de
cobolla picada; agreqar los frejoles, darles vueita hasta que hiervan y sacar un pequito,
Cortar el pan a la mitad, sacarle un poco de la miga, unitar cada mitad con mantequila,
trijoles molidos y encima las tapas de queso, ponerlas al horno hasta que et queso se
haya derretido y baiiarfas con la $alsa de tomate.

EMPANADAS DE MADURO CON FREJOLES NEGROS

PREPARACION:

Los maduros se cocinan en agua y luego se muelen finamente pueda sor con un tenedor
© cOn una piedra en la cantidad que %0 vaya a necesitar. A parle se mueien los frojoles
cotinados en una pledra o licuadora, debe quedar una masa fina que Juego se fria con
manteca y cebolla picada finamente y se le ailade un poguito de pimienta o ajf al gusto.
Cuando tienen las dos masas Hstas se procede a hacer las empanadas, cogiendo una
palotita de masa de maduro y lo hace en forma de tortilla y en ¢l centro poner 2
cucharadas de frejol molido, cierre 1a empanada y Ja frie en el aceite hasta que se doren.
Estas empanaditas las puede servit acompafiadas de arroz con carne.

Nota: Se puede hacer una variacién en esta receta, en vez de madure se hace con

verde.



TACOS DE SANGRECITA

PREPARACION:

Sancochar los frijoles, previamente remojados desde la noche anterior. Preparar un
aderezo con acelte, ajos, cebolla plcada, yerba buena y sal. Cuando la cebolla esté
dorada, agregar la sangre de pollo previamente lavada, mezclar y iuego adicionar los
frijoles sancochados.

Aparte, disolver la harina en cantidad suficiente de agua, para que tome consistencia de
masa ligera. Freir la masa en porciones extendidas como torrejitas. Una vez listas,
colocar sobre la torreja una porcién de la preparacién de frijoles y envolver la torreja.
Servir con arroz graneado.

TAMALITOS DE FRUJOLES

PREPARACION:

La vispera se lava el maiz, se pone en agua fria que lo cubra. Se deja hervir por 10
minutos. Al dia siguiente se muele fino, y se le agrega agua hasta formar un atol
espaso, Se condimenta con ajos, pimienta, sal y lo que se deses y se le agrega la
manteca. Se cocina moviendo constantemente hasta que hierva.

Para el rellenc se muelen los frijoles y se mezclan con el chorizo desmenuzado y frito
de antemano y ¢ebolla picada en cuadraditos. En cada hola s pone una ¢ucharada de
masa y en el centro una de frijoles y se ¢tocinan por un cuarto de hora en agua salada.



TAMALES DE FREJOL

PREP, 1ON:

Pele ias papas y péngalas a cocinar. Cuando estén suaves, sdquelas y la tritsrelas.
Revudlvalas bien con la masa y la manteca. Mueia blen los frejoles. Ponga en una
sartén un poco de manteca de cordo y fria unos dientes de ajo ¥ una da cebolla plcada,
Sdquelos y luego eche los frejoles con un poco de caido, Déles vueita hasta que hiervan
y sequen un poquite. Sidquelos y los deja enfriar. Mienteas tanto, ponga varias hojas de
plitano en el fuego, debe pasarias ripldo para que no se quemen. Cdrtelas en cuadritos
y jag usa para envolver {os tamales. Tome un poco de Ja masa que preparé y las pone
sobire 1a hola. Aplistela un poco ¥ le pone encima una cucharada grande de frejolas.
Haga un paquete cuadrado y io amarra blen. En una olfa de agua hirviendo los echa a
que se cocinen por espacio de una hora m4s © menos,

SURAS TOSTADAS
(POP BEANS)

PREPARACION:

Poner en una sartén o testo ef acelte. Cuando esté blen callente, adadir la fuiias. Tapar
y agitar of recipiente sobre fuego lanto hasta que revientan los frijoles. Aiadiries sal al
gusto.

NOTA: Llas aufias son frijoles que tienen !a propledad de reventar, las que se cultivan
en algunas zonas andinas sobre los 2000 mts. de altura. También se conocen
con muias © nuiias.



PLATOS FUERTES
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FRIJOLES CON ACELGAS

PREPARACION:

Cocinar los frijoles, previamente remojados la noche anterior. Preparar aparte un
aderezo con acelte, cebolla en cuadraditos, ajos, sal y tomate y agregar madia taza de
agua; dejar cocinar unos minutos y aiadirle los Kijoles sancochades junic con 1a acelga
lavada y picada. Una vez listo, servir con arroz graneado.

FRIJOLES GUISADOS CON SANGRECITA

PREPARACION:

Remcojar los frijcles la noche anterlor a la preparacién, luego poner a cocinar. Aparte
preparar un aderezo con la cebolla, afos, aji, piinlenita y sal. Dejar unos minutos para
ailadir la sangre de pollo previamente lavada y picada. Una vez listo mezclar con ios
frijoles cocidas. Servir callente con arroz graneado.



GUISO DE FRUJOL

PREPARACION:
Remojar y sancochar [os frijoles; aparte preparar un aderezo con cebolla, ajos y tomate,

luegoe mezclar con fos frijoles. Cuando esté por coclnar agregar el camote pelado y
picado en cuadraditos. Una vez listo servir con arraz graneado,

FRIJOLES EN SALSA VERDE

PREPARACION:

Coclnar los frijoles previamente remojados la noche anterior. Aparte preparar un
aderezo con la cebolia picada en cuadraditos; ajos, culantro y sal al gusto. Una vez listo
servir los frijoles con fa saisa preparada acompaiiadae con arroz graneado y rodajas de
camote sancochado,
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FRIJOLES BATIDOS

PREPARACION:

Remcjar los frijoles la noche anterfor & la preparacién. al dia sigulente pelarios y
sancocharlas. Aparte, preparar un aderezo con cebolla, ajos, sal y acelts, agregar los
frijoles y ramover. Una vez listo, servir con arroz graneado y rodajas de camote $rito.

NOTA: S Hene licuadora no necesita pelar los frfjoles, Jos puede licuar con toda la

cascara.
Es Importanta que sirva dos porciones de arroz con una poreion da frijol.

GUISO DE FRUIOL

PREPARACION:

Remojar y sancochar los frijoles; aparte preparar un aderezo con cebolla, ajos y tomate,
luego mezclar con ios frijoles, cuando esté por cocinar agregar la papa pelada y picada
en cuadraditos. Una vez iisto servir con arroz graneado.



ARRQZ MEXICANO

PREPARACION:

Preparar un aderezo con aceite, ceboila cortada, pimiento en rajitas y puré de tomate;
a todo esto frito agregar agua y cuando hietva se echa ef arroz lavado, sazonar con sal.
En una olla aparte cocinar el frejol panamito, una vez fisto servir acompaiiado de arrez
graneado y rodajas de camote sancochado.

TRIGO A LA JARDINERA

PREPARACION:

Remojar y cocinar el trigo. Aparte, preparar un aderezo con acelte, aji, ajos, cebolla y
sal. Dejar dorar unos minutos y agregar 1 taza y media de agua con la zanahoria plcada
&n cuadraditos y los frijoles y dejar cocinar. Mientras tanto, filetear y freir el pescado
en aceite. Una vez listo, mezclar con el aderezo y of trigo sancochado. Servir con
rodajas de camote gancochado.
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ENCEBOLLADO DE FRWOL BAYD

COMPLEMENTOS:

Para complementar el aporte nutricional, acompaiie esta receta con 3/4 de yuca y 3/4
kilo de arroz,

PREPARACION:

Remojar el frijol desde el dia anterior y cocinarlo. Aparte dorar con ajos las 2 cebollas
y el tomate, sazonando con sal. Mezclar este aderezo con los frijoles, Servir con arroz
graneado y yuca sancochada.

ESTOFADO DE FRLOL

PREPARACION:

Remojar el frifol caballero desde el dia anterior, Antes de cocinar enjuagarle con agua
hirviendo, luego sancochar., Preparar un aderezo con cebolla y ajos. Agregar afi
especial, ¢l tomate, la zanahoria en rodajas, los hongos y laurel y 2 tazas de agua. Una
vez cocido se agrega el frijol caballero. Servir con arroz graneado y la mitad de un
huevo duro.
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TACU TACU

PREPARACION:

Cocinar el arroz y los frijoles por separado. Una vez listo, colocar en una sartén aceite,
una porcidn de areaz y otra de frijoles; freir {roalizar la misma operacién hasta terminar
con fow Ingredientes), luego mezclar y servir bien callente. Aparte, preparar una salsa
criolla para acompaiiar of tacu-tacu, la cua) se prepara de la slgulente manera: Se plca
tebolla finamente en rajas largas y ajt amarlllo en cuadraditos, aderezar con limén, sal
¥ acelte,

FRLOLES A LA AMERICANA

PREPARACION:

Dejar en romojo durante una noche los frijcles, antes de coclnarlos, lavarlos bien y
colocatlos en abundante agua salada, Junto con la cebolla, 1a zanahoria y tres clavos de
olor, Hevarios al fuego y hervirlos hasta que estén cocldos; escurrirlos,

En una cacerola poner el aceite y la mantequilia; una vez caliente, dorar la cebolla y dos
dlentes de ajoy picados; aiadir los tomates pelados y picados, defarlos rehogar hasta
que estén alye deshechos, adicionar luego panceta cortada en dados, los frijoles cocidos
y perejil picado, cocinar unos minutos hasta que se reduzca la salsa. Servir con arroz
graneado.
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FRIJOLES A LA CATALINA

PREPARACION:

Dejar en romojo durante una noche los frijoies, antes de cocinarlos favarlos blen y
¢colocarlos en abundante agua salada, junto con la cebolla, la zanahoria y tres clavos de
olor, fevarics al fuego y hervirlos hasta que estén cocidos; escurririos bien y saltarlos
en aceite caliente hasta que tomen color; finalmente mezclar un diente de ajo y perajit
picados, rehogar por unos minutos y servir bien calients,

FRIJOLES EXQUISITOS

PREPARACION:

Los frijoles se ponen a remojar desde la vispera y después a cocinar. Se separa ia
mitad y se dejan entero, la otra mitad se lician, Se frien en aceite rebanadas de pan de
molde.

Se coria la cebolla en rajas y pasan por harina y {frien en aceite. Los frijoles enteros se
ponen en una fuente de horno hondo alternando con Jas rodajas de pan fritos y tas
cebollas fritas; encima se ¢olocan los frijoles licuados con la taza de caldo desgrasado,
se espolvorea con queso rallado y se pone un rato al horno, tratando de que no se
resequen.



FRIJOLES VERDES CON TOCINO

PREPARACION:

Los frijoles se remojan y cocinan en sgua; se esturren y ponen on una cacerola junte
con e} tocino picado, cebollas picadas, mantequilla, laurel y sal. Se hacen socinar a
hiego lento para que la cebolla suelta ol juge y cocine el tocine. Cuando estén en punto
$¢ agrega el vinagre y deja reposar un rato fuera del fuego.

Se puede gervir acompaiade de huevos fritos.

TACU TACU CON FRLIOLES NEGROS

PREPARACION:

Escoger blen ios frijoles negros y sancocharlos en abundante agua sin sal; cuando ostén
blandos, agregarle el arroz blen lavado y escogide.

Aparto preparar un buen rehogado ton bastante aceite, cebolla picada bien menudita y
sazonar al gusto con sal y pimienta.

Cuando el rehogado esté blen frito echarie la mezcla de frijoles con el arroz mezclando
blen. Servir stompaiiado cada plato son un buen lomo frito.

NOTA: Se usa frijoles del dia anterior, se mezcla con atrox blanco, cebolias picadas
menuditas, aji verde cortado en rajitas y se frie en una sartén con regular cantidad de
aceite,

Al servir se puede acompaiiar con huevo frito.
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FRUJOLES VERDES GUISADOS

PREPARACION:

Sancochar los trijoles verdes, en agua y sal, escurrlr y reservar al agua; poner en una
cacerola el acelte y dorar ia carne tortada en trocitos, junto con la ¢cobolla (cortada en
cuadraditos), ajos machacados y los tomates pelados sin semillas y picados. Sazonar
y dejar cocinar unos minutos.

Incorporar las papas cortadas en dados, agregar el azucar y el agua reservada, y cuando
las papas estén casi cocidas, agregar los frijoles y la harina diluida en un poco de agua.
Dejar cocinar unos minutos hasta que espese la salsa.

MCNDONGO CON FRIOLES

PREPARACION:

Remojar ios frijoles el dia anterfor. Cocinar el mondongo cortado en tirltas finas, hasta
que esté tierno. Aparte poner en una cacerola el aceite y dorar los ajos picados muy
fino, agregar los tornates pelados y sin semillas, una hoja de laurel, el orégano molido
y &l perejil; incorporar el mondongo y los frijoles sancochados previamente.

Sazonar con sal y pimienta. Cubrir ligeramenia con agua y dejar cocer lento durante una
hora.



ARROZ CON FRLIQLES

PREPARAGION:

Poner en una cacerola o) aceite y rehogar la cebolla picada con la salchicha cortada en
dados; agregar el arroz, #t caldo, sazonar y dejar cocinar lentamente 10 minutos.
Afadir los tomates pelados, sin semillas y picados y los frijoles previamente ramcjados
y cocidos. Dejar hervir hasta que el arroz esté cocido, servir espolvoreando con queso
rallado.

FRIJOLES CON GALLINA

PREPARACION:

Se ponen a remojar los frijoles la vispera, se sancochan, camblfindoles el agua dos
veces {agua callente), se cocina la galilna y en el caldo se termina de cocinar los frijoles.
Seo hace un rehogado corriente y en & se frien el jamon, el tocino, Jos chorizos, todo
picado, se aiiade el azafrdn, la salchicha desmenuzada y la gallina cortada en trocitos.
Se une fodo y en el momento de sorvir se agrega la salsa de tomate, los frijoles deben
quedar cocidos pero enteros. '

Se sirven con arroz y un huevo frite encima por persona.



47

FRIWOLES RIO BLANCO

PREPARACION:

Se cocinan todos los ingredientes, excepto el vino, a fuego lento durante 2 horas. Anadir
el vino y cocinar 45 mlnutos mas.

FRLIOL AL ESTILO CHIFA

PREPARACION:

Poner a sancochar los frijoles. Aparte, hacer un aderezo con acelte, ajos y kién
machacados. Incorporar ajf amarillo molido y dejar dorar. Luego agregar el tomate,
cortado a lo largo, el pimiento y 1a cebolla picada. Enseguida aiiadir los frijoles con su
agua de cocimiento, mezclar y dejar dar un hervor. Finalmente, sazonar con sal y sillao.
Servir acompaiiado de arroz graneado.



FRUOL AL ESTILO BACALAO

PREPARACION:

Sancochar los frijoles, previamente remojados y aderezados con aceite, cebolla, ajos y
sal. Aparts, sancochar el pescado y luege desmenuzario. Preparar un aderezo con
aceite, cebolla corlada a lo fargo y pimiento cortado en tiras. Agregar el tomate en
trozos, sal, pimienta y ol pescado desmenuzado. Servir la salsa sobre la menesira y
acompaiiar con arroz graneado.

FRIJOL PANAMITO AL ZAPALLO

PREPARACION:

Sancochar el frijol panamito, previamente remojado desde la noche anterior. Eliminar
el agua del primer hervor y agregar agua c¢aliente para que los frijoles terminen de
sancochar. Adadir ei zapallo picada y el choclo,

Aparte, hacer un aderezo con aceife, cebolla picada, ajos y sal, dejar dorar y una vex
liste, agregar ef frijol.

Servir acompaitado de arroz graneado.
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LOMO DE CERDOD CON FRWOLES

PREPARACION:

Hervir las papas, sin pelar, hasta que estén suaves. Aparle, ¢n una olla mediana, cocinar
los trijoles. Hacer un aderezo, combinando mantequilla y acelte, y saltear las cebollas
cortadas en aritos hasta que estén suaves. Aiiadir el lomo cortado en cubltos y las
salchichas en rajltas medianas. Mezclar blen y sazonar a gusto con sal, plmienta y
hierbas aromiticas. Agregar los tomates licuados, baiiar con una taza de caldo y cocinar
a fuego lento por unos 20 minutos. Incorporar las papas, peladas y cortadas en pedazos
medianocs y los frijoles ya cocidos. Cocinar unos 10 minutos més, agregar sl es praciso
caldo callente para que no se reseque. Incorpotar pereil, un poquito de orégano y un
vasito de vino blanco. Cocinar por 10 a 15 minutos m4is, o hasta que el cerdo esté listo.
Servir caliente y acompaiar con arroz.

FRLOL AL TOMATE

PREPARACION:

Cocinar los frijoles, previamente remojados desde la noche antetior. Hacer un aderezo
con aceite, ajos y cebolla picada en cuadraditos. Sazonar con sal y pimienta. Colocar
los tomates, previamente lavados, en un recipienta ¢on agua caliente. Minutos después,
pelarlos y extraer la semilla. Luego, picar la pulpa de [a mitad de ellos. Con el resto
hacer un puré de tomates que quede come una pasta. En una sartén, hacer un aderezo
con aceite y ajos. Cuando esté dorado, agregar el tomate picado y orégano sobre la
preparacién, Aiadir una pizca de azicar y la pasta de tomates. Sazonar con sal y
pimienta y dejar cocinar por 8 6 10 minutos. Servir sobre los frijoles y acompailar con
arroz graneado.



PANAMITOS SAZONADOS

PREPARACIDN:

Sancochar el frijol panamito, luego calentar el aceite en una sartén grande y freir {a
cebolla en cuadraditos hasta que esté tierna, Aiadir los pimlentos cortados a los largo
y freir durante un minuto, Incorporar a los panaimitos ya sancochados, sal y pimienta,
y freir sin defar de remover hasta que la preparacién parezca seca {de 5 a 10 minutos).
Servir con arroz graneade y unas gotas de limén sobre los frijoles. Acompatiar con
camotles sancochados,

SALTADO DE FRLIOL PANAMITO

PAEPARACION:

Sancochar los frejoies, previamente remojados {2 noche anterior. Aparte, sancochar y
freir tag yucas como para saltado. Hacer un aderezo con aceite, ajos, aji especial,
cebolla y tomate on tiras y luego agregar orégano, sal al gusto y dos cucharadas de
vinagre.

Una vez listo agregar los frijoles sancechados y tapar unos minutos. Luego aiiadir la
yuca frita, mezclar y servir con atroz graneado.



51

AHOGADO DE PANAMITOS

PREPARACION:

Escoger, lavar y poner a remojar los frijoles, un dia antes de preparacién. Sancocharlos
en suficlente cantidad de agua, camhiar el agua del primer hervor por agua caliente.
Preparar un aderezo con aceite, ajos, cebolla y tomates picados, dejar dorar, y, luego,
agregar la zanahotia picada en cuadraditos, el pimiento en tiras, las arve]itas, la pimienta
y ¢l comino. Mover por espacio de tres minutos y agregar ires tazas con agua. Cuando
rompa el hervor, adadir los frijoles con el agua de cocclén y sal al gusto. Dejar diez
minutos, aproximadamente, incorpotar siffau y espolvorear con oréganc. Servircon arroz
graneado,

FRIJOLES A LA CATALANA

PREPARACICN:

En un litrc de agua se ponen a cocer los frijoles (unas 3 horas} agregar agua fria a
medida que disminuye el contenido en la olla. Una vez cocldos se separan del agua, se
ponen en una fuette y se aderezan con el aceite, el vinagre, nuez moscada, y sal. Se
mueven muy bien y se sirven calientes. Puade ir acompaiiado de arroz blanco o de carne
si se desea.



FRIJOLES NEGROS CON PIMIENTOS

PREPARACION:

Dejar en remojo 1os frijoles desde la noche anterior, y luego cocinarlos hasta que estén
blandos. Rallar o moler las cebollas y [os ajfes, Calentar el acelte en una sarién y sofreir
en é la cebolla y el aji molidos, y los ajos previamente machacados hasta formar una
pasta. Después de unos minutos, afiadir los tomates bien picades y sin semlllas, y los
plmientog morrones cortados en trocitos. Coclnar de ocho a diez minutos mis
removiendo constantemente. Agregar ef sofrito a los Hijoles y ahadir luego el vinagre, el
azacar y ¢l laurel. Sazonar con sal y pimlenta. Tapar y cocinar a fuege lento hasta que
los frijoies se espesen. Para que queden mis espesos, saque uno o dos cucharones
Nenos de frijoles, aplistelos bien, y déjelos caer de nueve en la olla. Servir acompaiiado
de arroz.

FRUIJOLES CON TOCINO EN CREMA

PREPARACION:

Cocine los frijotes con sal hasta que estén blandos. Escurra y manténgalo calients. Corte
i tocine y tria en su propia grasa hasta tostarlos; mezcle con los frijoles y eche a una
fuente para hornear. Derrita la mantequilla y salte¢ 1a cebolla bien picada hasta que
ablands. Agregue Ia hatina, revuéivala, cocine por 2 minutos. Gradualmente aiada la
loche hasta que espese, agregue la sal, pimlenta, cocine y vierta fa salsa sobre los
frijoles. Adorne con tocino y perejil.



TACU - TACU DE FRUJOLES

PREPARACION:

Se sancochan los frijoles sin sal con el trozo de pellejo de cerdo. En otra olla se prepara
el ahogado con manteca, ajos, cebolla molida. Cuando esté frito se hecha el amroz
lavado, el agua junto con los frijoles sancochados y un aji mirasol tostado, mover bien
para que se mezcle enseguida y se defa secar.

CASAMIENTO/MOROS CON CRISTIANOS

PREPARACION:

Freir en el aceite y la margarina la cebolla, pimiento, culantro y pere]il. Agregar los
frijoles previamente cocidos. Dejar que se frian por 5 minutos y luego agregar el arroz.
Contlnuar su cocimiento por 15 minutos hasta que todo quede casi seco y se sirve con
gueso y plitano maduroe frito. Se puede aiiadir carne o hueve en diferentes formas.



GUISO DE PANAMITO

PREPARACION:

Se cocinan los frijoles; la primera agua se cambla y cuando ya estin hirviendo on la
segunda, se le agrega ¢l ajo, cebolla, ajf amarillo praviamente preparade con manieca
de cerdo.

Se sirva con seco de res y arroz

PASTEL DE FRUOL COR PEJERREYES

PREPARACION:

Los frijeles so lavan y se ponen a cocinar, se hace un pure y se mezcla con la margarina,
feche, yemas batidas, queso, sal, pimienta y las claras batidas a punto de nlave pata
oblener una masa. Se viette en un molde engrasado la tercera parte, colocar sncima una
capa de pejerreyes, previamente macerados con Jugo de limén y sal, luego otra capa de
masa y otra de pejerreyes, terminar con la masa, se rocia encima con la galleta mofida.
Se pone en horno a temperatura moderada por espacio de una hora mis ¢ menos.



FRIJOLES CON AJONJOU

PREPARACION:

La vispera se remojan los frijoles. Se pelan y se cocinan en la misma agua. Cuando
estin blandos se baten con una cuchara de palo, agregarles peco a poco la lache. En
una sartén se prepara un aderezo con ef aceite callente, se frie la cebolla cortada
finamante, los ajos molidos, el aji colorado, la sal, pimienta, y cominos. 56 echa este
aderezo a los Irijoles batldos. Antes de retirar del fuego se agrega el ajonjoli y los dos
ajies enteros y tostados. Se sirve con arroz graneado.

ENCEBOLLADO DE FRUOL BAYQ

PREPARACION:

Remojarios desde &l dia anterlor y cocinarlos. Aparte, dorar ajos, la cebolla y el tomate,
sazonar con sal, Mezciar este aderezo con los frijoles. Servir con arroz graneado y yuca
sancochada.



FRLIOLES EN SALSA VERDE

PREPARACION:

Cocinar los frijoles previamente remolados Ja noche anterior. Aparte preparar un aderezo
con aceite, cebolla, tomate y ajos, dejar dorar unos minutos, luego afiadir culantro
molido, defar cocinar. Una vez listo mezciar con los frijoles cocldos. Setvir con atrox
graneadoe y rodajas de ¢camota sancochado

FREJOLES BATIDOS

PREPARACION:

Se sancochan los frejoles, cambiar de agua cuantas veces sea necesario hasta que estén
bien blandos. En una olla se calienta y se dora la cebolia picada muy fina en
cuadraditos, hasta que este lacia, se agregan los ajos,el comine, la hoja de laurel, el
azucar, ¢l aji picado también en cuadraditos muy pequeiios y la sal al gusto. Se agregan
dos cucharones de frejoles sancechados, se retira del fuege y se deja enfriar para podet
de Inmediato licuarios, se regresa a fuego lento en la olla, licuar previamente también el
sesto de los frejoles y adicionar al anterior licuado, se revuelve bien y se agrega ia leche
con un poco de agua segin el gusto, asi como se prusba la sal al gusto. La cantidad
de leche y agua seri de acuerdo a la consistencia que se desea, Se sirve acompanado
con arroz blanco graneade o para acompaiar carnes.
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FREJOLES A LO BOSTON

PREPARACION:

Remojar los frejoles desde la noche anterior, Cocerlos y licuar la mitad.

Freir el tocino y retirarlo, en ia misma grasa freir la cebolla, los ajos ol aji mirasol y
pasta do tomate, mover unos instantes, agregar tos frejoles y las tabletas de caldo de
carne, dejar unos minutos al fuego e Incorporarle la miel de chancaca y el pimiento en
cuadraditos.

Colocar en un molde,encima colocar las tajadas de tocino. Llevar al horno caliente
durante 10 minutcs. Servir enseguida.

FREJOLES A LA THUJILLANA

PREPARACION:

Remojar los frefeles con anticipacién y luego ponerlos a sancochar con Ja papada;
cuando estén cocidos, colar y pasar por tamiz, En una cacerola hacer un aderezo con
aceite, los ajos y aji molidos, la papada plcadita y la sal, echar los frejoles, mover,
agregar el ajonjolf tostado y molido, dejar hervir. Vaciar en una fuente y adornar con
rajas de huevo duro y aceftunas.



FREJOLES ESPECIALES

PREPARACION:

Remojar los frejoles de un dia a otro. Cocinarlos con bastante agua junto con la papada
y ol tocino; cuando estén cocldos licuarlos junto con las carnes. En una cacerola freir
las cebollas en aceite callente, agregar los ajos y el aji molido, luago aiiadir los frejoles,
sazonar agregar la leche y yemas batidas, mover blen. Al retirar incorporar las nueces
y el ajonjoli. Se sirve adornado con rodajas de huevos duros.

FREJOLES CON PEREIJIL

PREPARACION:

Se ponen los frijoles bien lavados en la olla a presién con agua suficlente para que los
cubra bien. Se dejan cocinar hasta que la offa de dos pitazos o hasta que queden
blanditos. En un sartén aparte se hecha un poqulto de aceite y otro tanto de
mantequlila. Alli se sofrie la tocineta con la cebolla cabezona partida en rodajas finitas
y ol pimentsn. Enseguida se le agregan los frijoles con agua de la utilizada en la
cocclon, se le aiiade el cubo de caldo, el perejil y la salsa de tomate. Si se quiere so le
puede agregar un poco de pimienta y sal para ajustar la sazén. Se dejan coclnar hasta
que todos los ingredientes se hayan mezclado.
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FRIWJOLES NEGROS BATIDOS

PREPARACION:

Sancochar los frijoles, cuando estin tiernos licuarlos.

Poner una olla con los trocitos de tocino, con la cebolla, ajos, aff, sal y pimionta, (sl hace
falta s¢ le anade acelte) cuando esté cocido Incorporar el puré de frijoles, dejar tomar
el punto.

Cocer a fuego lento, servir con salsa de cebollas.

FRUOLES A LA CASWLDA

PREPARACION:

Sancochar los frijoles, una mitad se pasa por licuadora la otra queda entera.

Freir en margarina la eebolla, parejil, azafrin, la mitad de pimientos, hatina disuelta en
la leche, y el puré de frijoles, dar un herver.

Calentar el aceite y freir los ajos, pimentén, sal, pimienta, aji, y por dltimo los frijoles
enteros.

Juntar ambas cosas, vaclar en un pyrex, adornar con los huevos duros y tocine friv.
Roclar con la grasa del tocino y el queso parmesanc. Hornear a 200 °C (400 °F) por 10
miniutos.



‘FRUOLITOS BLANCOS

PREPARACION:

Se lavan los frijoles y se dejan an agua desde la vispera. Al dia siguiente se ponen a
cocinar, y cuando estin suaves $e les agrega sal ol gusto.

$e lavan los tomates, se pelan y se plcan, lo mismo que la cebolla y ¢l perejil. En una
cacerola se pone al fuego la manteca, y cuando estd callents se le agregan los tomates,
fa cebolta, o perejil y of chorize, al que también se le ha quitado el pellejito. Se
condimenta y se lapa. Cuando todo esté suave, se agregan los frijoles, revolver todo
blen. Se tapa y se deja a fuego lento durante media hora,

SECO DE RES A LA CHINCHANA
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GUARNICION:

Frijoles o puré
arroz blanco con arverjitas.

PREPARACION:

La carne del pecho es la mis indicada para esta preparacion. Se le quita toda la grasa
y se corta en 4 trozos pare]os. En un bol se acomoda la carne y se le vlerta la chicha. Si
usted no logra conseguir una chicha de su completa satisfaccién use cerveza. Se
recomienda mezclar cerveza blanca con negra.

La carne, previamente mojada con la chicha ¢ la cerveza, se unta con el aji amarillo y
se sazona con la sal, la pimienta, el comino y los ajos. Se dela as{ en remojo, de
preferencia de un dia para otro, y en refrigeracién.

Al dia sigulente se hace un aderezo con la cebolla muy chiquita. La cantidad y @l corte
son importante por que es la cebolla que va a dar salsa y cuerpo a esta preparacién. Se
agregar los ajos, el aji panca y el culantro. Se deja cocinar y se acomoda los trozos de
carne can el liguido de la maceracién. Se cocina a fuegeo lente con la olla tapada. Este
guiso debe quedar con la salsa espesa, 20 minutos antes de retirar la preparacion se
agrega los frijoles frescos (la nueva moda ¢hinchana). Cuando esté listo se deja reposar
15 minutos y se sirve con arroz, arverjitas y pimiento.

FRUJOLES

PREPARACION:

Los frijoles se ponen a cocinar en agua suficiente. Cuando estén casi cocidos, se le
agrega la pasta de tomate. La tocineta se parte en trocitos y se fri¢ en un poquito de
mantequilla, se¢ le aiiade a lo anterior con la grasa que suelte, La cebolla se frie en otro
poco de mantequilla, y se le agrega junto con el azicar, la sal, picante y el resto de
mantequilla. Se deja hervir hasta que tenga buen gusto.



FRIJOLES NEGROS CUBANOS

SOFRITA:

2  Cabollas picadas 2 Chlles verdes picados {(aji dulce)

§  Dientes de ajo t Cucharada de puré de tomate

1 Cucharada de vine seco 1/4 Taza de aceite fino

2  Hojas de laure! 5 Lascas de tocine fritc plcado
Sal al gusio

PREPARACION:

En ol aceite fino, freir todos fos Ingredientes, agregar el vino seco af final. El sofrito se
fe revuelve a los frijoles, dejar que consuma hasta que espese el caldo. Se saca 1/2taza
de frijoles y se machacan con una ¢uchara, se le vueive a poner a los frijoles, luego
agregarles una cucharada de azdcar, 2 cucharadas de vinagre, pimienta y dejarios
espesar a fuego muy suave hasta ef momento de servir.

Se acompaiian con arroz blanco,

CONGHi

PREPARACION:

Lave los frijoles y reméjelos en el agua con el aji desde la vispera. Cocine los frijoles
en ja misma agua del remojo hasta que se ablanden. Cuele loa frijoles y separe tras
tazas det agua donde se coclnaron. Corte el cerdo en trocitos y sofrialos hasta que
suelte la grasa,



FRIJOLES ANTIOQUENOS

PREPARAGION:

Se lavan y se dejan remojar varias horas y en @sa agua. Se cocinan a fuego lento hasta
que ablanden. Aparte se hace un guiso o ahogo, como o dicen, con dos cebollas de
hoja {junca) picadas, dos tomates un poco de manteca y se echan ya cocidos sobre ios
frijoles, al momento de servir. Se acompaiian con arroz blanco, patacones y
chicharrones.

FRIJOLES ANTIOQUENOS CASERQOS
(En Olla de presién)

PREPARACION:

Los frijoles se limplan, se lavan y se ponen a remojar en bastante agua desde la vispera.
Al dia slguiente se sacan los frijoles malos que se encuentren y se pone todo en la olla.
Cuando la olla pita se baja el calor y se deja 20 minutos (al nivel del mar). Se espera
qua la olla se refresque, se destapa y se le pone sal al gusto. Se le da bastante
movimiento rotativo a la olla porqua no debe moverse con cuchara y se pone al fuego
fento durante unos 10 minutos mi4s,



ARROZ CON COCO Y FRUOLES

PFREPARACION:

Se sancochan los fifjoles hasta que se ablanden. Con el agua donde se cocinaron los
frijoles se cuela el coco. Deben sacarse siote y media tazas que so ponen a hervir,
moviéndola frecuentemente hasla que espese y quede reducida & tres tazas. Se echa
primeto of arroz y luego jos frijoles. Se deja secar movitndolo ¢on un palete y cuando
ya osti blen seco se lapa y se pone a luego jente hasta que se cocine compietamente.

FRIJOLES CON JAMOR DEL DIABLO

PREPARACION:

En un perol sa marchita la cebolla y el chile verde; fuego se le ponen los frijotes cocldos
en su caldo, jamdn dal diablo, salsa de tomate, salsa Inglesa, la mitad del gueso
Parmesano.

A fuego lento se dejan conservar, ya para servir s les agrega el resto del gueso
Parmesano.



FRIJOLES EN SALSA

PREPARACION:

Prepare la bolitas de carne mezclando las dos carnes, sal, pimleata, miga de pan y el
huavo Wgeramente batido, frialas en aceite callonte hasta que estén bien doradas,
retirelas y en la grasa sobrante dore la cebolla, el ajo, el chile, agregue los frijoles
cocinados, salsa de tomate y las albéndigas mezclando suavemente y pingales al horno
una hora aproximadamente. Si desea agréguele antes de ponerles al horno unas gotas
de aji.

FRUOLES MOUDOS

PREPARACION:

Se cocinan los Rrijoles junto con la sal, orégano, culantre y ajos {6 dientes) con agua
suficiente, de manera que no haya necesidad de agregaris mds mlentras hierven. Una
vez que el frijol esté suave se hierven junto con la cebolla, apio, un poco de ajf,
pimiento, azdcar, cubltos chorizo y papa. Cuando estén bien Houados se frfen a fuego
lento con la mantequilia y Ia pimtenta y se recomienda moverles continuamente para que
sa mezclen bien y no se peguen o0 se gquemen. Se dejan espesar hasta lograr la
consistencia deseads. Se sirve bien caliente sobre las tortillas de maiz.



TALLARIN DE FREJOL

PREPARACION:

Cocinar of frejol v 10 fideos individualmenta. En otra olia freir Ia cebolia y anadir «f
tomate y especerias. Cocinar de 10 a 15 minutos, cuando ios lomatos estén suaves
agregar los fideos y ¢l frejol. Luego sazonar finaimente con of queso parmesano y otras
salsas.

FRLIOLES RQOJOS CON MADURO

PREPARACION:

Se cocinan los frijoles en agua por una hora apréximadamente y cuando estén blandos,
34 muelen. Aparie se cocinan los plitanos por 30 minutos y también se muelen, se
mezclan con la leche, la pimlenta, [os ¢laves y la panela, se revuelve y se hate hasta que
quede un puré blando. Si es necesario se e agrega un poco mis de leche y se sirve.
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FREJOL CON HARINA

PREPARACION:

Frair la longaniza. En la misma olla poner el aceite, hacer un refrito de cebolla y ajo.
Meazclar con los frejoles afiadiendo un poco de agua. Coclnar por 5 minutos. Adadir la
harina revolviendo bien. Colocar en una fuente adarnando con la longaniza. Servir
acompaiado de un hueve frito y arroz blanco.

FRIJOLES REFRITOS/MEXICANOS

PREPARACION:

Dejar ios frijoles en remojo toda la noche anterior. Poner a cocer los frijoles. Una vez
cocidos, retirar los frijoles del caldo y macharcalos blen con una cuchara de madera,
incorporar en o que e cocieron. Poner la manteca en una cazuela y freir la pasta
preparada hasta que espese. Disponer la pasta frita en una fuente y espolvorear con el
queso rallado. Adornar con galletas, tortillas de maiz, patacones, vegetalos, etc.
Coccifn: 30 6 40 minutos en |a olla de presién



FREJOL PICANTE

PREPARACION:

Remcjar el frejol toda la noche. Poner a cocinar con agua abundante. En otra olla deje
hervir el cuero de cerdo, con agua y $al hasta gue se ablande. Enseguida escurririo y
coftar en trozos no muy pequefios, y mazclarlos con el frejol que ya debe estar cocinado,
A parte hacer un refrito con el aceite, cebolla, ajo, cilantro y el aji picante cortado en
trocitos blen pequeilos. Cuando comience a dorar, vierta el refrito en la olla de frejol y
sazone con sal y pimlenta al gusto. Defjar hervir hasta que el caldo e quede aspaso,
servir con arrcz y puré de papas.

FREJOL CON CHARQUE
{Charqui)

PREPARACION:

Lave bien {a carne (punta de pecho ¥ otra blen dura), seque con un mantel. Enseguida,
hacer una mezcla con 4 cucharadas de sal y un poco de pimienta y con esta mezcla salar
blen la carne. Una vez salada, dejarle colgada al sol que se seque bien. Antes de ser
usada, deberd ser bien lavada y pasada por agua hirviendo.

Dejar los frejoles remojando toda la noche. Ponerlos a coclnar en agua abundante. A
media cocclén, agregar la carne cortada en rozos no muy pequeiios. Tapar la olla y
dejar hervir hasta que todo esté blando. En una olla poner a calentar 2 cucharadas de
acelte, ensegulda agregar el tocino ahumado certado en trocites. Cuando el tocino se
ponga de color dorade, adadir el ajo machacade y la cebolla cortada en guadraditos
pequeilos, y dejar freir hasta que todo quede bien dorado. Verter el refrito en la olla de
los frejoles y agregue la sal y la pimienta a gusto. Luego se dejard hervir durante 10
minutos. Servir bien callente con arroz y papa o yuca frita.
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ARROZ MORENO

PREPARACION:

Sa pica finamente la carne en cuadraditos sin pellejos. Se hace un refrite con la
manteca, cebolla picada, ajos picados, ajf dulce y lusgo se le agrega ¢l atroz, la came,
sal y pimienta y se revuelve bien todo, Luego se le agregan las 4 tazas de calda de frejol
negro y se deja secar a fuego mediano sin tapar. Una vez que ha secado un poca se
baja la llama al minimo y se tapa hasta que reviente. Se sirve en un platén rodeado de
patacones.

FREJOLES NEGROS A LA BRASILERA

PREPARACION:

Lavar blen las carnes de res y de cerdo y secar. Mezclar 8 cucharadas de sal con una
cucharadita de pimienta y salar las carnes. Ponerlas colgadas al sol para que se sequen.
Remojar el frejol toda la noche. Poner a cocinar en agua abundante. Lavar bien las
carnes saladas y dejar hervir 5 minutos para sacar blen la sal. En otra olla, poner a freir
ton aceite, ceboila y ajo, la carne de cerdo y la longaniza. Cuando ya estén blandas,
agrepar las costillas y la carne de res cortada en trozos. Deje hervir mis de 5 minutos.
Enseguida verter todas la carnes en ia ofla de frejol, defando siempre hervir en fuego
lento. En otra olla, poner a calentar 2 cucharadas de aceite mientras se corta el tocino
ahumado en trocitos, que se freiri en el aceite. Cuando comlence a dorarse agregar la
cebolla cortada, los ajos machacados y el cilantro. Sazonar el frejol con este refrito, sal
y pimienta al gusto. Defar hervir por mis de 15 minutos. Servir con arroz blanco y
naranjas cortadas por la mitad.
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GALLO PINTO TICO

PREPARACION:

El chorizo se parte en trozos pequeiios y se frien en ia sartén se guardan en el horno
para que s¢ conserven calientes. Con la grasa que quedd en la sartén se hace un refrito
con la cebolla, pimiento, cilantro blen plcado, si ha quedado poca grasa se le agregan
2 cucharadas de aceite o manteca, luego se aidaden los frejoles con una taza de caldo
y el arroz cocido, se revuelve todo y se deja secar. Se sirve acompaiiade de maduros
fritos y el chotizo, Se le pueds agregar aji picante al gusto y queso molido por encima.

RAGU DE CERDO CON FREJOLES

PREPARACION:

Remojar el frejol con el tocino ahumado durante toda la noche. Al mismo tiempo, cortar
el lomo salade en trozos; enjuagarlos con agua fria, lavar cuidadosamenie ia oreja de
cerdo, ponerios en remojo toda la noche. Al dia siguiente, en el memento de la coccion,
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escurrir y enjuagar los frejcles, ponetlos en una clla, cubrir con agua fria hasta 4
centimetros encima del nivel de los frejoles y poner a hervir. Pelar una de la cebollas,
moezclarlas con el clavo de especia, pelar y machacar «l diente de ajo, lavar y secar las
hierbas y atarlas en una ramillete. Una vez que hiervan los frejoles, aiiadir el ajo, la
cebolla mezclada con el clavo de especia y el ramillete de hierbas, cubtir y dejar cocer
a medio hervor durante 1 hora y 1/2. Escurrir el lomo de cerdo y la oreja, enjuagatlos,
poner a calentar una cazuela grande ¢con agua, s¢ pone dentro el lomo y la oreja en esta
agua hirviendo, dejar que cusezan 5 minutos, luego escurrirlos, refrescarlos con agua fria
y enjuagarics. Cortar el tocino en trozos pequeiios, pelar y cortar an laminillas las dos
iltimas cebollas. Calentar la mantequilla en una olla, aiadir el tocine ahumado y las
cebollas, dejarios dorar a fuego lento, removlendo con frecuencia, espolvorear entonces
con la harina, mezclar con una cuchara ¢e madera y dejar tostar. Mojar con el caldo y
el vino tinto, aiiadir ¢l lomo y la oreja de cerdo, poner a hervir y dejar que cueza
aproximadamente 1 hora. Después de 1 1/2 hora de coccidn de los frejoles, escurrirlos,
aiiadirlos a la carne asf como un poco de jugo, echar a la salsa de ragi de cerdo
pimienta al gusto, pero probar antes la sal, ya que el lomo y la oreja han scltado quizd
sal suficiente, tapar, dejar que la coccién se acabe en fuego muy lento. En el momento
de gervir calentar una fuente de barro medio hondo, Escurrir el lomo y (a oreja de cerdo,
cortar esta iltima en tiras muy finas, mezclarlas con los frijoles. Sacar el ramillete de
hierbas y la ¢cebolla mezclada con clave de especia. Verter los frejoles en la fuente
caliente, adornarlos con los trozos de lome de cerdo, enjuagar y picar un poco de perejil
fresco y esparcirlos por encima de la fuente y servir muy caliente,

FREJOLES MOLIDOS

PREPARACION:

Para oblener mejores resultados con los frejoles negros, se deben dejar en remojo
durant@ la noche, después de escogerios y lavarlos bien. Por la maiana, se cocina con
suficiente agua que los cubre, mds dos cucharadas de acelte, sal, cebolla en pedacitos,
ajos y orégano. El cllantro se aiiade en el iltimo hervor cuando ya estin blandos para
que no pierda su aroma. Puede usar la mitad de los frejoles para molerios y guardar el
resto para el dia sigulente. SI no tlene refrigeradora con sélo hervirlos por la tarde, le
amanecen en buen estado. Una vez molida la parte de los frejoles que se desea se hace
un refrito con cebolla picada muy fina y se agregan los frejoles en un poco de caido y
se mueven con una cuchara. Si se desea se le ailade aji y pimienta. Se sirven con
tajadas de pan, verdes cocinados, chifles o patacones.
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FREJOL BLANCO CON LONGANIZA

PREPARACION:

Remojar of frefol toda la noche. Ponerlo a cocinar en abundante agua. Cuando ya estén
blandos, pero enteros, agregar la longaniza cortada en trozos grandes y dejar hervir.

En una olla hacer el refritc con la cebolia, ajo, acelte y cilantro. Cuando esié dorado
agregar los dos tomates pelados en pedazos paqueiios. Deje hervir un poco hasta que
quede una salsa espesa. Sacar el caldo de los frejoles pero no defarlos totalmente
secos y enseguida poner la salsa de tornate, sal y pimienta al guste. Dejar hervir hasta
que todo esté bien incorporado. Servir con arroz y puré de papas.

FRIJOLES CON ALBONDIGAS

PREPARACIQN:

Para hacer albéndigas, mezcle bien la carne molida, las migas de pan, las hierbas y los
condimentos; forme bolitas de unos 3 cm de dismetro. Caliente el aceite en una olla o
sartén grande; aiiada las albéndigas y frialas un poco hasta que adquieran colos.
Retirelas de la olla y fria alli la cebolla hasta que ablande durante 5 minutos. (Aqui
puede aladir 200 gr. de champliones y freirlos durante 2 minutos).

Eche los frijoles y las albéndigas a la oila con los demids ingredientes y caliente todo
durante 20 minutos hasta cuando las aibéndigas queden bien cocidas. Sazone al gusto.
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POLLO AL ESTILO CALIFORNIANO

PREPARACION:

Caliente e! aceite en una sartén grande, aiiada la cebolla y friala hasta que esi¢ tiarna
{mis o menos 5 minutos). Agréguels e pelio junto con los tomates, el "chili" los frijofes
y los duraznos; revuelva bien. Ponga la cacerola en el horno a 220 °C (300 °F) durante
media hora. Adada los condimentos y addrnela con el perejil picado.

CENA DE FREJOL EN UN PLATO

PREPARACION:

Mezcele Jos Ingredientes y coléquelos en un veciplente engrasado; espolvoree con pan
tostado y mani picado y se hornea por 15 minutos en horno precalentade a 350 °C.
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FRLIOLES CON POLLO

PREPARACION:

Se hierven los frijoles hasta que estén blandos. A parte se callentan dos cucharadas de
acelite en upa cacerola grande y se ailaden la cebolla bien picada con el ajo, la saly la
pimienta; se deja dorar. Luege se echan el tomate, los frijoles y el pollo desmenuzado.
Enseguida se coloca todo en un molde refractario, se adorna con los duraznos cortados
en tajadas, y se lleva al horno a una temperatura de 300 °C por espacio de 1/2 hora.

FREJOLES A LA HAWAIANA

PREPARACION:

Coloque todes los ingredientes en un molde y péngalo al horno a 250 °C de temperatura
durante tres horas.
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FREJOLES CON CERDO

PREPARACION:

Una vez enjuagados y remojados los frejoles desde la vispera, pongalos a cocer en la
olla de presidn, con 6 tazas de agua fria, ¢l trozo de cebolla, 1 cda. de aceite y diente
de ajo entero. Cuando estén blandos, prepara el sofrito: caliente las 4 cdas. de aceite
restante en un sartén y saltee la cebolla unos minutos. Agregue los dientes de ajo
restantes Junto con los granos de pimienta (triturados), el laurel, el orégano, el comino
y la sal. Agregue cuadraditos de cerdo y déjelos dorar un poco. Vierta este sofrito con
la carne a los frejoles, y deje que se cocine un poco. Vierta este softito a los frejoles y
deje que se cocine todo junto, a fuego lento, hasta que la carne esté bien tierna y los
frejoles bien sazonados aproximadamente una hora.

TORTITAS DE FREJOLES

PREPARACION:

Se cocina los rejoles con agua y sal hasta que estén suaves, se muelen; la masa se
revuelve ¢on las papas tostadas y huevo batido, se forman bolitas que se frien en una
sartén con aceits caliente.



76

CROQUETAS DE FRIJOLES COCIDOS

PREPARACION:

Se aplasian los frejoles con un tenedor, se agrega la cebclla, la sal y algin otro
condimento a gusto, y se forman las croquetas. Se bate el huevo con el agua, Se pasan
ias croquetas por ef pan rallado, luego por el huevo, por el pan rallado otra vez y se frien
en abundante acelte hasta que estén dorados. Se escurren.

HUEVOS MOTULENOS

PREPARACION:

Solreir las tortillas en aceite por ambos lados sin que lleguen a dorarse, se escurren y
se colocan en un plato previamente calentade. Se cubren con una abundante capa de
frijoles refritos, luego se ponen los huevos fritos encima y a un lado el Jamén y se baia
todo con la salsa de tomates, los guisantes y el queso rallado.



FREJOL Y PASTA AL TOMATE

PREPARACION:

Cocinar por separado el frejol en olla da prasién durante 310 a 15 minutos,

Cocinar el fideo durante 20 minutos y la hoja de col. Peoner en una olla al fuego la pasta
y la col cotinada, aiiadir el tomate frito Maggi el agua, la sal y pimienta.

Cocinar durante 30 minutos. D4 para 6 porciones.

FRWOLES NEGROS REFRITOS A LA YUCATECA

PREPARACION:

Pase los frijoles por la batidora. Sofria la cebolla picadita en la grasa, agregue entonces
los frijoles con el ajf y cocine a fuego alto hasta que se forme una pasta ligera que
resbale por la cuchara (uncs 15 minutos}. Estos frijoles son ideales para comer con
tortiflas, o con arroz ¢ galleticas.
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FREJOLES A LA CRUCENA

PREPARACION:

Una vez remojados los frejoles desde la noche anterior, coléquelos a cocinar con un
trozo de cebolla, una cucharadita de aceite y un diente de ajo entero, cuando esién
blandos prepare el ahogado de la sigulente forma: caliente 4 cucharadas de aceite en
un sartén grande y fria Jas cebollas con el pimiento durante 10 & 15 minutos. Agregue
luego ajo, ia pimienta y fos demds ingredientes, luego agregar el ahogado a los frejoles
y deje que se cocinen a fuego lento hasta que estén bien cocinados.

FRIJOLES CON TOMATES

PREPARACION:

Lavar y remojar los frejoles, luego cocinarios, Dorar en mantequilla, manteca o acejte
la cebolla plcada y el pimenton plcado, Luego se le agrega los frejoles, ef tomate y la
sal. Cocinar todo hasta que quede sin liquido.
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FREJOLES CON AJO Y LIMON

PREPARACION:

Combine el aceite, vinagre, fugo y ralladura, sjos, sal y pimienta. Revuelva los frejoles
en la salsa y ponga en una ensaladera con ias anchoas pleaditas,

FRLIOLES HORNEADOS

PREPARACION:

Remojar los frijoles en agua fria durante toda la noche. Escurrirlos y cubririos con agua
fresca, Cocinarios a fuego lento por 19 a 15 minutos, escurririos y después enjuagar los
Irijoles en agua fria.

Raspar ia grasa del tocino, cortar el tocino en tajadas delgadas y poner los frijoles en
una olla.

En una fuente colocar una capa de frijoles, encima una capa de focino cada 12 pulgadas
de frijotes. Mezclar la sal, azicar, mostaza seca, metaza y una taza de agua hirviendo
y poner encima de tos frijoles. Tapar ia fuente y hornear durante 6 horas a tempetatura
baja. Se puede aumentar agua hirviendo cuando sea necesarlo.



PABELLON VENEZOLANO

PREPARACION:

Preparar una saisa con cebolla, ajo, tomate y comino & gusto. Luego mezclar los frijofes
cocldos a esa salsa. Poner sal a gusio. Servir con rebanadas ds plitano frito.

En una olla hacer hervir carne para caldo. Despedazar la carne y mezclarla con una
salsa igual a la de frijoles. Se puede servir con arroz hervido, con rebanadas de pijtanos
maduros, fritos y arepas de maiz blanco (panecillos de maiz).

FRUQOLES COLOMBIANOS DEL VALLE

PREPARACION:

Poner los frljoles a remofar en agua de sal, un dia antes. Hacer coter de 2 a 3 horas.
Ver cada hora para que el agua no se seque. Cuando esté cocido el frijol, dejar a fuego
lento, se pone el aceite, sal y se hace una masa cremosa. Aparte, se prepara un
ahogado con tomate, cebolia, ajo y comino a gusto.

Se frie aparte lg carne y el tocino, se echa esto al ahogade y se mezcla con el trijel,
dejar un poco de ahogado para poner al plato servido. Se puede servir con arroz blanca,
ensalada de tomate y palta,
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FRIIOL VOLTEADO

PREPARACION:

Se coce el frijol, junte a la ceboila y ajo, en suficlente agua por 4 horas. Cuando ya esté
cocido, se pone la sal, se espera que hietva 10 minuios mis y s¢ saca la cebolla y el ajo.
Se muele #l frijol y se mezcla bien. Se calienta luege e acelte en un sartén grande, se
pone cebella y perejil picado, y se frie hasta que 1a cebolla esté dorada. Se saca el
sartén del fuego y se pone el frijol motide. Se frie hasta que se puoda voltear todo. Se
puede setvir con arroz y huevos.

FRUOLES Y CUEAO DE CERDO

PREPARACION:

Remojar los frijoles fa noche anterior. Por la maiiana ¢ocinar en agua abundante y una
cucharada de aceite. Freir por aparte, en aceite la cobolia y ¢! apic, agregar las tomates
molidas. Coter junto con el cuero de cerdo en pedacitos durante 40 minutos. Poner los
frijotas sin agua, la sal, el afi y hacer cocer por 15 minutos mis,



FEJIODA

PREPARACION:

Cocer ¢l frijol en abundante agua junto con las patas de cerdo. Frair la cebolla y el ajo
picado en aceite, agregar la carne de cerdo y comino cuando el frijol esié a medio cocer,
Si es posible agregar agua al frijol hasta que revienten los granos y presente una
consistencia pastosa. Para servirse la fejioada se acompaiia con yuca cocida o arroz
graneadc.

POROTOS CON RIENDAS

PREPARACION:

Se cocen los porotos, sin sal y con el cuero de cerdo. Aparte, se prepara un ahogado
con la cebolla, el ajo y todos los condimentos. Cuando los porotos, estén cocidos, se
mezcian y se pone el tallarin. Se deja cocer 10 minutos mis, hasta que el tallarin esté
suave.



FRIIOLES BLANCOS Y ACEITUNAS NEGRAS

PREPARACION:

Cocer la taza de frijoles, en 4 tazas de agua hasta que estén suaves, Luego, poner 3
onzas de pasta de fomate, 1/4 de vino, 1 cucharada de Jugo de limén y una taza de
aceitunas negras picadas. Hacer cocer una hora.

Adiadir 4 dientes de ajo, 1 cda. de cebolla picada, 1/2 taza de zanahoria y 1/2 taza de
pimentsn verde, frito en aceite con sal, pimienta y el orégano. Dejar cocer por una hora.

FRLIOLES CON CARNE

PREPARACION:

Remojar los frijoles una noche antes y se hlerven a fuego lento durante 2 6 3 horas hasta
que estén blandos.

En un sarién, freir la cebolla hasta que se dore, poner la carne y la sal, luego los
tomates, el aji en polvo, crégano y comino; mezclar bien y mover continuamente durante
15 minutos. A esto, se pone los frijoles y se hace harvir durante 5 a 10 minutos mais.
Se sirve con tortilla de maiz.



FRLIOLES FRITOS

PREPARACION:

Lavar bien los frijoles y remojarios durante toda la noche. El frijol debe hervir con ia
cebolla hasta que estén blandos (3 horas), poner sal y condimentos. Luego, se escurre
ol agua y se coloca los frijoles en la manteca o mantequilla caliente, hasta que se
conviarta en una masa espesa. Luego $¢ pone queso raspado, movlendo continuamente.

FRIJOLES CON ARROZ

PREPARACION:

Lavar bien los frijoles y remofar durante toda la noche. E! frijol debe hetvir con la cebolla
hasta que estén blandos (3 horas), poner sal y condimentos. Luego, se escurre el agua
y se coloca los frijoles en la manteca ¢ mantequilla caliente, hasta que se convierta en
una masa espesa. Luego se pone queso raspado, moviendo continuamente.
Aumentar la cantidad de agua a los frijoles y agregar el arroz cocido,

Al final se puede poner un pedacito de mantequilla y queso rallado a gusto.



FRWOLES A LA CRUCENA

PREPARACION:

Una vez remojados los frijoles desde la noche anterlor, coléquelos a cocinar con un trozo
de cebolla, una cucharita de aceite y un diente de ajo; cuando estén blandos prapare of
ahogado de la siguletne forma: callente 4 cucharadas de acelte en una sartén grande
y frla las cebollas con el pimientsn durante 10 a 15 minutos, agregue ¢l ajo, la pimienta
y los demds Ingredientes, luego aumente el ahogade a los frijoles y deje que se cotinen
a fuego lento hasta que estén bien cocldos.

LOCRO CRIOLLOD

PREPARACION:

Se debe hervir por separado el maiz, los frijoles, el cuero de cerdo. Luego se frien en
un poco de aceite el pecho cortado y en trozos pequeiios, el tocino. Se agrega el maiz
hesvido y el zapallo rallado grueso. Cuando el zapallo esté a medio cocer se aumenta
ol rasto de Jos Ingredientes.

Aparte se dora 1/2 cebolla entera y se pone a Ja sopa. Cuando ef locro esté cocido se
pone la sal y los condimentos. Se defa hervit a fuego lento revolver para que no se
pegue; sl es necesario, se aumenta agua callente.



CACEROLA EN JAMON Y FRLIOLES

PREPARAGION:

Calentar el horno a 180 °C. En una clla con una capacidad para ocho o nueve tazas de
liquido, mezcle jos ingredientes, tape la olla y hornea por espacio de 20 minutos. Se
obtienen de € a 8 raclones.

FREJOLES ESTILO MEX3ICANO

PREPARACION:

Remojar los frejoles toda la noche anterior. Poner a cocetr en agua abundante, afadir
la cebolla picada, cuando empiece a arrugarse la piel de los frejoles, incorporar una
cucharada de manteca. Cuando falte media hora de coccién, adadir la sal. Mantener al
fuego hasta que los frejoles estén muy blandos. Retirar 3 cucharadas de los frejoles
cacidos; mezclar con el caldo de la coccién y pasar por ef colador,

Poner al fuego una cazuela grande con una cucharada de manteca de cerdo, incorporar
los frejoles molidos; sazonar con sal y dejar hervir hasta que esté muy espeso, senvir
muy caliente.
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FREJOL CON MONDONGO

PREPARACION:

Cocinar of frejol y el mondonge separadamente, cuando estén cocinados, juntar los dos,
hacer un refrito y sazenar el frejol, dejar hervir por 15 minutos y servir caliente.

FREJOL CON CAMOTE

PREPARACION:

Remolar los frejoles toda la noche. Poner a cocinar con agua abundante. Cuando los
frejoles ya casl estén blandos, agregar [a {ibva de camote cortada en rodajas finas,

En una olla, hacer un buen refritc con la cebolla, ajo, aceite, cilantro y laurel. Verter el
refrito en la oila de frejoles y agregar sal y pimienta a gusto. Dejar hervir 15 minutcs
para que quede bien espeso.



FRIJOLES CON SALSA ANTIOQUENA

PREPARACION:

El frejol remojade toda la noche, cocinar a fuego lento con los demds ingredientes, hasta
que esién suaves. Para la salsa coger la cantidad suficiente de frejol cocido, mezclar
con un poco de leche, huevo, mani y licuar. Luego servir en pequeias cantidades acbre
otro plato.

SALSA DE FREJOL (Tiemo o maduro)

PREPARACION:

Cocinar el frejol y pasar por un colador. hacer un refrito con el resto de Ingredientes.
Licuar el frejol y mezclar todo. Se pone sobre el arroz, papas, etc; alifiarly segin el
gusto con mostaza y mayonesa,
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FRIJOLES CON CHORIZO

PREPARACION:

Se frien un una sartén los condimentos y el chorizo hasta que se doren, escurrir la
grasa, coloque la satén en ol fuego nuaevamente, y $¢ agrega &i frejol, los tomates
plcados y se rocia con el chile (aji) en polvo, salsa Inglesa, 3¢ tapa y se defa coclnar 15
minutos a fuego lento.



POSTRES Y REFRESCOS
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TORTA MIXTA

PREPARACION:

Batir como cualquier torta y después vaciar al molde, espolvorear canela molida con
azucar.

DULCE DE FRIJOL

PREPARACION:

Remojar los frijoles toda la noche, hasta que ablanden, en suficlente agua con sal, canela
y clavo de olor. Aplastar bien los frijoles y conseguir una masa cremosa. Hervir la masa
de nuevo agregar la leche y el anjcar. Afizdir ¢l camote cortado en cubitos.

Defar hervir una hora hasta que espese, mover contlnuamente para que no s pegue.
Poner las pasas, la leche de coco y la mantequilla. Dejar la olla en ol fuego 15 minutos
mis.

Comer caliente perc es recomendable guardar en el refrigerador hasta el dia sigulente.

NOTA: Cémo se obtienen la leche de coco
Rallar el coco muy finamente y mezclar con una taza de leche tbia, Exprimir esta mezcla
on una coladera hasta tener la mayor cantidad de leche posible,



WMAZAMORRA DE CHANCACA Y HARINA DE FREJOLES

PREPARACION:

Praparar mlel con la chancaca, canela, clavo de olor, aziicar y agua. Hervir hasia que
tome consistencia. Aparie en otra cacercla calentar la leche hasta punto de hervir.
Agragar la harina disuelta y esperar que espese Jo suficiente para endulzar con la miel
antas preparada, por iltimo incorporar el ving dulce. Dejar hervir por unos minutos mas.

Servir y espolvorear con canela molida.

FREJOL COLADG

PREPARACION:

Los frejoles ramo]arlos desde la vispera, se pelan, y hervirlos hasta que se deshagan.
Ucuar hasta formar un puré. Colocar una cacercla con azicar, especerias y leche, cocer
mover consiantemente hasta que tome punto, (que se vea el fondo de la olla) retirar,
enfriar, vaciar en una dulcera, espolvorear con el ajonjoli tostado y molido.
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PIONONOS DE PLATANG MADURO Y FRIJOLES

PREPARACION:

Se pone a coclnar los plitanos en suficiente agua. Cuando estén, se retiran del fuego
y ge defan anfriar. Luego se pelan y s¢ muelen. Se les agrega la cucharada de manteca,
unirla muy blen.

Se extiende en una servilleta himeda en forma de una toctilla grande, se cubre con los

frijoles, se baba con el azicar y la canela. Se arrolla, s8 corta en tajadas (m4s o menos
de media pulgada de grueso} y se frien en manteca bien calientes.

BURUELOS DE FRIJOL

PREPARACION:

Dejar los frijoles en agua varias horas antes. Cuando el frijol estd inflado se pasa por
el moiino de maiz el cual debe estar flojo para que lo parta vy le suelte a plel. Se echa
en agua y se separa el pellejo hasta que quede limplo. Se muele fino, se bate, 30l
pone sal y s¢ echa por cucharadas a la manteca caliente. Mientras mis chicos resulten,
mefor.



TORYA HORNEADA DE PLATANOS Y FRLIOLES

PREPARACION:

Cocer los plitanos con su cascara, Ya cocidos, separar lag cdscaras y preparar con
elios un puré. Emplear un reciplents para hornear (Pyrex), untar de margarina y cubrir
todo el fondo con el puré, agregar una capa de frijolas refritos, cubrlr con una capa de
queso fresco ¢ campesino, banar con crema de leche, Hepetir una segunda capa de
puré de plstano, frijof refrito, queso y ¢rema, mantener en ese orden. Por Jltimo se
cubre con puré de plstano. Hornear a 300 “C por 15 minutos hasta que dore,

NOTA: Una variante da este pastel es emplear en lugar del puré de plitano, rodajas
defgadas de plitano previamente fritas por separado.,

MASITAS DE FREJOL CON QUESO

PREPARACION:

Se tritura ¢l kanao con el plitano, se pica la manzana en rozos pequeiios y se mezcla
con ia harina, el huevo y la leche, se le abade Ja sal, el azucar y el bicarbonato y se
mezclia bion. Se frien an aceite teniendo en cuenta que ng esté muy caliente, por
espacio de 15 minutos, se sacan y se espolvorean con aziicar y un poquito de canela.
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FRWOLES DE LECHE DE COCO

PREPARACION:

Remoiar las 2 tazas de frijoles secos por 24 horas y escurrirlos. Cocinarlos y agregar
1 1/2 tazas de leche de coco, 1/2 tomata, 2 a 4 dientes de alo y dos cucharilla de aji
amarilio. Hacer hervir hasta que esté cocida.

Hay que servir encima del arroz graneado, Se puede agregar también cebollas, pimienta,
aji y sal.

CHICHA DE FRIJOL

PREPARACION:

Para obtener la harina de frijol, tostar los frijoles secos en horno de barro o de cocina,
luege moler en moledora o batin y cernir. Se colocan 3 tazas de agua, hervir con la
canela y los clavos, cuando estin hervidos se disuelve la harina de frijo! en una taza de
agua fria y se le agrega azicar a guste. Se deja hervir por 15 minutos revolviendo
constantemente. Hacer enfriar y servir.



