
Cocinando Frijoles y Guisantes/ Chícharos
(Cooking Dried Beans and Peas)
Los frijoles y guisantes se pueden usar en varios formas. Son baratos, bajos en grasa y altos en 
nutrientes y fibra.

Cocinando frijoles y guisantes:

• Escoja los frijoles y guisantes, y tire los descoloridos y arrugados. 
Enjuague bien y escurra.

• Es necesario remojar los frijoles porque ese proceso los suaviza y hace que cocinan más rápidamente. 
No necesita remojar las arvejas secas, las lentejas, los frijoles de carita y los frijoles pintos.

Remojo rápido: 
Ponga 1 libra de frijoles o guisantes en 6 tazas de agua a hervir, por 2 minutos. 
Quite la cacerola del calor y déjela tapada por una hora. Escurra. Agregue agua fresca para cocinarlos.

Remojando toda la noche:
Remoje 1 libra de frijoles o guisantes en 6 tazas de frijoles o guisantes en 6 tazas de agua toda la noche. 
Escurra. Agregue agua fresca para cocinarlos.

• Cocine en agua los frijoles secos o remojados, o guisantes. Tape la cacerola. 
Agregue 1 cucharada de aceite para reducir la espuma al cocinar.
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•   Hierva los frijoles o guisantes. Baje el calor y cocínelos 
a fuego lento hasta que suavicen. Muévalos. 

•   Una taza de frijoles o guisantes rinden como 2 a 3 tazas cocidos.

•   Guarde los frijoles en un lugar fresco y seco.


