
        Juan Brincado (Hoppin’ John)
2 tazas de frijoles de carita (secos) 1 pimiento rojo picante o
8 1/2 tazas de agua, dividida     1/2 cucharadita de salsa picante
1 pierna de cerdo o del pavo ahumado 1/4 cucharadita de sal
1 cebolla mediana, picada 1 taza de arroz crudo

Ponga los frijoles en una cazuela grande y añada 6 tazas de agua.  Remójelos por la noche.  El día
siguiente, añada el jamón (o pavo), cebolla picada y pimiento rojo o la salsa.  Hiérvalo.  Reduzca el
calor y cocínelo a fuego lento, sin tapa, hasta que los frijoles y la carne estén tiernos, más o menos 1
1/4 horas.  Quítelo del calor.  Quite el centro del pimiento.  En otra cazuela, caliente las 2 1/2 tazas
de agua restante con la sal.  Cuando empieza hervir, añada el arroz.  Baje el calor a fuego lento y
cocínelo tapado, hasta que el arroz esté tierno y todo el líquido se haya evaporado, más o menos 20
minutos.  Quite la pierna de cerdo (o pavo) de los frijoles, quite alguna piel y huesos, y corte la
carne a trozos pequeños.  Devuelva la carne a los frijoles.  Añada el arroz a la cazuela con los frijoles
y caliente por todo.

Habas Españoles (Spanish Limas)
16 onzas de habas (lima beans) congelados o 1 taza de habas secas, cocidas
1/2 taza de cebolla picada
1 diente de ajo
1 cucharadita de aceite
2 cucharaditas de chile en polvo
1 (8 oz.) lata de tomates guisados
1/2 taza de queso rallado

Si usa habas congeladas, cocine según las instrucciones del paquete.  Saltee la cebolla y el ajo en
aceite hasta que se doren.  Agregue el chile en polvo, tomates, y habas.  Ponga todo en una
cazuela de barro (de 1 cuarto) y cubra con el queso rallado.  Hornéelo cubierto a 350∞F por
20-30 minutos.
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Datos de Nutrición

Raciones por receta: 10
Cantidad por ración:
Calorías 192 10% de calorías de grasa
Grasa total 2g Sodio 69mg
*Vitamina A 8% *Vitamina C 4%
*Calcio 14% *Hierro 11%

*Porcentaje de Valores Diarios

Datos de Nutrición

Raciones por receta: 6
Cantidad por ración:
Calorías 212 29% de calorías de grasa
Grasa total 7g Sodio 276mg
*Vitamina A 13% *Vitamina C 35%
*Calcio 14% *Hierro 12%

*Porcentaje de Valores Diarios


