Cocinando con Frijoles y Guisantes Secos

Preparando frijoles y guisantes secos
Cada libra de frijoles o guisantes secos alimenta de 4 a 6 personas
(5 - 6 tazas cocidos).
Lavarlos y retirar los brotes o piedras. @

Remojando frijoles y guisantes (Nota: las lentejas y guisantes verdes no necesitan estar
en remojo antes de ser cocinados).

Remojo rapido — Hervir durante dos minutos 1 libra de frijoles o guisantes en 6 tazas de agua.
Retirar la cacerola del fuego, dejando reposar por 1 hora.

Remojo nocturno — Dejar los frijoles o guisantes en remojo en una cacerola con 6 tazas de agua
por cada libra durante toda la noche. Los frijoles remojados por este método, conservaran la
forma, tendran una textura uniforme y se cocinaran mas rapidamente. El remojo nocturno hace
que los frijoles sean mas digeribles y produzcan menos gas intestinal después de su ingestion.

Cocinando Frijoles y Guisantes Secos

1. Cubrir con agua los frijoles o guisantes remojados. Agregar 1 cucharada de aceite para
reducir la espuma durante la coccion.

2. Llevar los frijoles a punto de hervor, luego reducir el fuego a minimo y cocer hasta que estén
blandos. La coccidn debe ser lenta para que la cascara no reviente. Revolver ocasionalmente.

3. Los frijoles y guisantes estan listos cuando pueden ser pinchados con un tenedor. La mayoria
de las variedades demoran de 1-1/2 a 2 horas.

4. Una taza de frijoles secos rinde de 2-3 tazas una vez cocidos.

Almacenando Frijoles y Guisantes Secos

Almacenar los frijoles o guisantes secos en un recipiente hermético en un lugar fresco y seco.
Los frijoles y guisantes secos pueden almacenarse durante dos afios.

Los frijoles cocidos se conservan en la nevera tapados de 4-5 dias.

Congelar los frijoles cocidos. La mayoria de los frijoles se conserva bien, salvo las lentejas.
Colocar de 1 a 3 tazas de frijoles en un recipiente o bolsa de plastico para congelar. Colocar
etiquetas indicando el contenido y la fecha. Se conservan durante 6 meses.
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