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: Sopa de Frijoles (Bean Soup) :
| 1 libradefrijolesblancos, secos Yatazade apio, picado |
| Yatazade zanahorias, picadas 1 cebollamediana, picada |
I 1 hueso sustancioso de cerdo, Y>tazade salsadetomate o |
I caldo dejamén (catsup) I
: pimientad gusto :
! Remojelosfrijoles (habichuelas) durantelanoche cubriéndoloscon dos !
! pulgadas de agua. Escurray aflada 1 ¥z cuartosde aguafrescay los !
: ingredientesque quedan. Cubraloy dejehervir. Reduzcaatemperatura :
I bajay cocinedurante unahora, o hastaquelosfrijolesesténtiernos. Afiada I
I masagua, Sl senecesita. I
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Frijoles Rojos y Arroz (Red Beans and Rice)

I
I
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I
1libradefrijolesrojos (habichuelas) 1 cebollagrande :
% librade jarretes (corvejones) de jamén 2 tallosdeapio, picados |
2 cucharadas de pergjil fresco, o % cucharadita de pimienta I
2 cucharaditas seco inglesa I

1 cucharaditade gjo en polvo, o 2 hojasdelaurel I
2 dientes bien picados 6 tazas de arroz cocido I

sal, pimienta, y salsapicante al gusto I
Pongalos frijoles en una olla sopera grande. Afiada bastante agua para cubrir I
losfrijoles. Déjelo hervir. Cuando empieza hervir, remueve laollade laestufa I
y déjelo por unahora, o ctbralo con aguay remoje los frijoles durante la noche. I
Afadalos jarretes de jamon. Cocinelo a media temperatura durante una hora, I
0 hasta que estén completamente cocidos. No olvide asegurar que haya I
bastante agua en laolla paralosfrijoles. (sigue arevés) I
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Datos de Nutricion

Raciones por receta: 6
Cantidad por racién:

Calorias 344 10% de calorfas de grasa
Grasa total 4g Sodio 683mg
*Vitamina A 41% *Vitamina C 24%
*Calcio 15% *Hierro 29%

*Porcentaje de Valores Diarios

La Universidad de Georgia y la Universidad Estatal de Ft. Valley, el Departamento de Agricultura de los EEUU
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asistencia y materiales a toda persona sin discriminacién por raza, color, nacionalidad, sexo o discapacidad.
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Estados Unidos.
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Después de los frijoles estén bien cocidos, afiada la cebolla, el apio, e pergjil
(si lo desed), € go, lapimientainglesa, las hojas de laurel, lasal, lapimientay
las salsas. Cocine afuego lento durante 20 minutos, revolviéndolo
ocasionalmente. Sirvalo sobre arroz.

Datos de Nutricion

Raciones por receta: 12
Cantidad por racion:

Calorfas 300 14% de calorias de grasa
Grasa total 4g Sodio 207mg

*Vitamina A 1% *Vitamina C 11%

*Calcio 4% *Hierro 23%

*Porcentaje de Valores Diarios
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