e Tiempo de preparacion: 20 minutos | Tiempo de coccion: 30 minutos
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Frijoles rojos con arroz

El arroz con frijoles es un plato que no puede faltar en muchos
paises sudamericanos. El dio popular a veces se llama "casamiento
o matrimonio”. El arroz con frijoles es también un plato popular de la
cocina criolla en Louisiana.

INFORMACION DE ACREDITACION DEL CACFP

% de taza (cucharon de 6 oz) proporciona:

legumbres como sustituto de carne: 1% onzas equivalentes de sustituto
carne, ¥ taza de vegetales y % oz equivalente de granos; o

legumbres como vegetal: % taza de vegetales y %2 onza equivalente

de granos.

ORIGEN
Proyecto de recetas multiculturales para el CACFP - Team Nutrition.

25 PORCIONES 50 PORCIONES
INGREDIENTES

Aceite de oliva a tz Yo tz 1 Caliente el aceite a fuego medio-alto en un sartén
industrial o en un sartén regular.

INSTRUCCIONES

Para 25 porciones, use 2 sartenes extra grandes.
Para 50 porciones, use 4 sartenes extra grandes.

*Cebolla, fresca, pelada, 11b9oz 1qt2%tz 3lIb2o0z 3qtetz 2 Anada la cebollay el pimiento verde. Saltee por unos
cortada en cuadritos 7-10 minutos o hasta que la cebolla esté blanda.
de 4"
*Pimiento verde, fresco, 11b9oz 1qt2latz 3lb2oz 3qt¥ tz
cortado en cuadritos
de 4"
*Ajo, fresco, finamente 6 dientes o 12 dientes o 3 Reduzca la temperatura a fuego medio. Agregue
picado 1 cda 2 cda el ajo, el arroz integral, el comino, el orégano, la sal
y la pimienta.
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25 PORCIONES

R

INGREDIENTES

Arroz integral, 12% oz

instantaneo, crudo
Comino, molido
Orégano, hojas, secas
Sal

Pimienta negra, molida

Caldo de pollo, bajo
en sodio

64 oz liquida

*Frijoles rojos oscuros, 41b 6 0z
enlatados, bajos en

sodio, escurridos y

enjuagados o frijoles

rojos, secos, cocidos
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3tz2cda 1Ib9oz

2 cda 2 cdta
2 cda 2 cdta
2 cdta
2 cdta
2qt 128 oz liquida

3qtetz 81b120z

(1% lata #10)

50 PORCIONES

Medida

1qt2%tz

¥ tz
¥ tz
1 cda 1 cdta
1 cda 1 cdta

1 gal

lgal2qtltz
(2% lata #10)

Frijoles rojos con arroz

INSTRUCCIONES

4 Cocine durante 1-2 minutos o hasta que el arroz y las

especias se tuesten, revolviendo constantemente.

Cuando el arroz y las especias estén tostados, afiada
inmediatamente el caldo de pollo. Revuelva, aumente
la temperatura a fuego a medio-alto y deje que hierva.

Agregue los frijoles rojos. Revuelva. Reduzca la
temperatura y hierva a fuego lento durante 10 minutos
o hasta que el arroz esté suave.

Punto critico de control: cocine hasta alcanzar

una temperatura de 140 °F o mas alta por al menos

15 segundos.

Sirva % taza (cucharén de 6 onzas).

Punto critico de control: mantenga a una temperatura
de 140 °F o mas alta.
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Frijoles rojos con arroz

INFORMACION NUTRICIONAL
Por cada % taza (cucharén de 6 0z).
Nutrientes Cantidad
Calorias 173
Grasa total 3g
Grasa saturada 0g
Colesterol 1 mg
Sodio 313 mg
Carbohidrato total 30g
Fibra dietética 79
AzUcares totales 249
Azucares anadidos N/A
Proteinas 79
Vitamina D N/A
Calcio 41 mg
Hierro 2mg
Potasio N/A

N/A = Informacién no esta disponible.

RENDIMIENTO/VOLUMEN

25 Porciones 50 Porciones

91b 13% oz 191b 14% oz
1gal 31tz 2gallqt2tz
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GUIA DE MERCADEO

Alimentos
Ajo 6 dientes 12 dientes
Cebolla 1lb13 o0z 3lb9oz
Frijoles rojos, secos 21b 41b
Pimientos verdes 21b 3lb150z

NOTAS

*Consulte la Guia de mercadeo para la informacién de compra sobre los alimentos
que cambian durante la preparacion o cuando haya una variacién de los ingredientes.

1 diente de ajo finamente picado es aproximadamente % cucharadita.

Consejos para remojo de frijoles secos
1 libra de frijoles rojos secos = aproximadamente 2% tazas de frijoles secos o 6% tazas
de frijoles cocidos.

Método de remojo por la noche: anada 1% gt de agua fria por cada libra de frijoles
secos. Cubra y refrigere durante la noche. Deseche el agua. Proceda con la receta.

Método de remojo rapido: hierva 1% qt de agua por cada libra de frijoles secos. Aflada
los frijoles y hierva durante 2 minutos. Apague el fuego y déjelos remojar durante 1 hora.
Deseche el agua. Proceda con la receta.

Consejos para cocinar frijoles secos

Una vez que los frijoles han sido remojados, afiada 1% gt de agua por cada libra de
frijoles secos. Ponga a hervir a fuego lento con la tapa inclinada hasta que los frijoles
estén blandos, unas 2 horas. Sirva los frijoles cocidos inmediatamente.

Punto critico de control: para servir caliente, mantenga a una temperatura de 140 °F o

mas alta o enfrie para usarlos mas tarde. Para enfriarlos, enfrie a 70 °F dentro de
2 horas y a 40 °F o mas bajo dentro de 4 horas adicionales.
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