Sofrito de garbanzos

jEsta deliciosa guarnicion es una excelente forma de obtener mas fibra de los frijoles!
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Los garbanzos secos o enlatados funcionan bien en esta receta.

Ingredientes: Instrucciones:
1 cucharada de aceite vegetal 1. En una sartén grande, calentar el
1 cebolla picada aceite a fuego medio.
3 dientes de ajo picados 2. Agregar la cebolla y el ajo y cocinar
2 tazas de garbanzos cocidos hasta que estén suaves.
4 tazas de hojas de col rizada picada 3. Agregar los ga'”be!“ZOS y cocinar
. durante unos 5 minutos.
1 cucharada de orégano fresco

4. Agregar la col rizada, el orégano y el
perejil, y cocinar durante 6 minutos
mas.

5. Retirar del fuego y agregar el jugo de

limén. Mezclar bien.

. Condimentar con sal y pimienta.

Servir inmediatamente.

8. Refrigerar las sobras.

picado o 1 cucharadita de
orégano seco

2 cucharaditas de perejil (opcional)
2 cucharadas de jugo de limén
Sal y pimienta a gusto 6
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Este material fue financiado por el Programa de asistencia nutricional suplementaria de USDA: SNAP.
(Spanish)



