' GRANOS INTEGRALES RAPIDOS

Burgol espaiiol
% taza de burgol
1% tazas de agua

4 cucharaditas de aceite de oliva

1 taza de cebolla picada

Y2 taza de apio picado Consejo Food $ense

e Agregue 1 lata (de 15 onzas)
de frijoles pinto, escurridos y
enjuagados, jpara una comida
completa en un solo plato!

Y2 taza de pimiento verde picado

2 dientes de ajo, picados

2 cucharaditas de chile en polvo

Y2 cucharadita de orégano

Y cucharadita de comino y % cucharadita de pimienta negra
1 cucharada de caldo de pollo con bajo contenido de sodio

1 lata (de 15 onzas) de tomates en cubos con jugo

Opcional 2 cucharadas de jalapefio picado, %2 taza de queso rallado

Instrucciones

1. En una cacerola pequefia, mida el agua y el burgol. Deje hervir. Apague el fuego y tape.
Deje reposar 20 minutos.

2. Pique y mida los demas ingredientes. Caliente el aceite en un sartén antiadherente de
10 pulgadas, a fuego medio. Agregue la cebolla, el pimiento verde y el apio. Saltee hasta
que las cebollas estén tiernas (5 minutos).

3. Agregue las hierbas deshidratadas y las especias. Saltee 1 minuto. Agregue los tomates
con jugo. Deje hervir la mezcla. Baje el fuego a moderado. Cocine sin tapa hasta que se
haya evaporado casi todo el liquido.

4. Bata el burgol con un tenedor para esponjarlo. Agregue al sartén e incorporelo hasta
que todo quede bien mezclado. Siga cocinando hasta que desaparezca la humedad del
fondo del sartén.

5. Silo desea, agregue Y% taza de queso rallado. Caliente hasta que se derrita el queso.
Sirva.
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