
 

Frijoles	Refritos	Sal�dables	

Rindeǣ Ͷ porciones ȋΦ ta�a por porcioƴ nȌ
Tiempo de preparacioƴ nǣ ͷ minutos
Tiempo de coccioƴ nǣ ͳͲ minutos 

ͳ cucharada de aceite vegetal 
Φ cebolla picada 
᪦ cucharadita de ajo en polvo 
ͳ cucharadita de chile en polvo 
ͳ lata ȋͳͷ on�asȌ de frijoles pintoǡ escurridos y enjuagados
᪟ ta�a de caldo ȋpollo o vegetalesȌ 

 Laƴ vese las manos con agua y jaboƴ nǤͳǤ
 Escurra y enjuague los frijolesǤ ʹǤ
 Reuƴ naǡ corte y mida todos los ingredientes antes de
comen�ar a preparar la recetaǤ 

͵Ǥ

ͶǤ Caliente el aceite en una sarteƴn grande a fuego medianoǤ
ͷǤ Anǁ ada el ajo en polvo y el chile en polvoǤ Baje el fuegoǤ 
͸Ǥ Agregue la cebolla y cocinar durante ͵ minutos o hasta que la cebolla esteƴ  tiernaǤ 
͹Ǥ Agregue los frijoles pinto y el caldo y cocine durante ͷ minutosǤ
ͺǤ Pise los frijoles con un machacador o un tenedor
ͻǤ Sirva calienteǤ 
ͳͲǤ Refrigere las sobras dentro de ʹ horasǤ Consuma dentro de los siguientes ͵ a ͷ dÇƴasǤ 

 ǩSea	creati�oǨ Anǁ ada a las enchiladas o quesadillasǤ Sirva como guarnicioƴ n con cilantro
fresco lavado y picado y queso o envueltos en una tortillaǤ 

Este material fue financiado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos fUSDAgQ el Instituto Nacional de Alimentos y AgriculturaQ el
Programa Ampliado de EducaciĢn sobre Alimentos y NutriciĢnN Los programas de empleo y extensiĢn de la Universidad Estatal de 7ashington estµn
disponibles para todos sin discriminaciĢnN Evidencia de incumplimiento de estas condiciones puede ser reportada a travës de su oficina local de
extensiĢnN Reimpreso con permiso deP httpPlleatingsmartbeingactiveNcolostateNeduN 

Ingredientes

Preparaci×n	

http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/
http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/
http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/
http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu/

