Recetas Saludables Oregon State ||

UNIVERSITY

Frijoles Negros y Salchicha al estilo Brasilenho

Esta receta es una buena fuente de fibra, que ayuda a protegerle de algunas enfermedades.

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite vegetal Serving Size 1 Cup (2379)
. . o . . Servings Per Container 9

8 onzas salchicha polaca tipo “Kielbasa”, baja en grasa, cortada en

pedazos pequefios

Amount Per Serving

Nutrition Facts

Calories 180 Calories

from Fat 50

1 cebolla, grande, picada

1 a 2 dientes de ajo, picado bien pequefio o 1/8 cucharadita de ajo en Total Fat 6g A'Da"yva:;
pO|VO Saturated Fat 1.5g 8%
1 chile pimiento rojo, picado Trans Fat Og

1 cucharadita de comino molido Cholesterol 20mg 7%

1 taza de arroz crudo Sodium 500mg 21%

1 lata de 15 onzas de frijoles negros, escurridos y enjuagados Total Carbohydrate 26g 9%

2 tazas de agua Dietary Fiber 4g 16%

Sugars 2g
Protein 7g
Preparacion: Vigmin A 10% - Vitamin G 70%
Calcium 2% * lron 8%

1. Caliente el aceite a fuego medio alto (350° Fahrenheit en una sartén -Percent Daily Values are based on & 2,000 calore
elégtrlca), sofria la salchicha y la cebolla hasta que la cebolla se depending on your calorie needs: 500
cocine. o Tormiedrat Lo Tron 203 209

2. Afada los demas ingredientes. Cholesterol  LessThan 00mg 300 mg

3. Deje hervir a fuego alto, reduzca a fuego bajo, cubra y cocine por 20 Tots Carbohydrate gggg gz;g
min UtOS . Calories per gram:

4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. Fats - Carbohydrte4 - Protein

Ideas Brillantes: 9 porciones de 1 taza

cada una

Fuente de Informacion: Eurelene Reid Beasley, 1999, OSU Oficina de Extension. Para mas recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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