
Consejos sobre los frijoles 
10 porciones • 1 porción = 1 taza

Como Almacenar Como Usar Beneficios para la Salud
Almacenar en recipientes aptos 
para alimentos con tapas 
herméticas y protegidos de la luz.

Agréguelo a ensaladas, sopas y chili 
o úselo como acompañamiento de 
verduras asadas. 

Reduce el azúcar en sangre y 
promueve niveles saludables 
de colesterol.

INGREDIENTES

INSTRUCCIONES

• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
• ½ cebolla mediana, picada 
• 2 dientes de ajo, picados 
• 1 ½ cucharadita de comino molido
• 1 cucharada de orégano seco 
• 1 cucharada de chipotle en adobo, picado
• 2 zanahorias grandes, picadas 
• 3 tallos de apio, picados
• 1 pimiento rojo, picado 
• 1 lata (15 oz) de frijoles negros, enjuagados y escurridos 
• 1 lata (15 oz) de frijoles pintos, enjuagados y escurridos 
• 1 lata (15 oz) de frijoles, enjuagados y escurridos 

• 2 latas (12 oz) de tomates cortados en cubitos 
bajos en sodio 

• ½ cucharadita de sal 
• ½ cucharadita de pimienta negra 
• Opcional: queso cheddar (rallado), tomates 

(picados), aguacate (en rodajas), totopos

• En una olla grande, calienta el aceite a fuego medio y agrega la cebolla y el 
ajo. Saltee suavemente, sin que se dore, hasta que se ablanden, 
aproximadamente de 5 a 7 minutos. Agrega el comino y el orégano y 
revuelve con la mezcla. 

• Agrega el chipotle y revuelve. Agrega las zanahorias, el apio y el pimiento 
morrón y saltea hasta que las verduras comiencen a sudar, 
aproximadamente 7 minutos. Agrega los frijoles junto con los tomates. 

• Lleve la mezcla a ebullición, luego reduzca el fuego y cocine a fuego lento 
durante 20 minutos o hasta que las verduras estén bien cocidas. 

• Sazone con sal y pimienta. Sirva con queso cheddar, tomates, cilantro, 
aguacate o totopos.
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