
 
 

 
 

Ingredientes: 
1 taza de frijoles negros  
2 3/4 taza de agua 
3 1/4 cucharadita de orégano 
1/2 cucharadita de sal 
2 cucharaditas de aceite de oliva  
extra virgen 
1/2 cebolla amarilla  
2 dientes de ajo 
3/4 cucharadita de comino 
1/8 cucharadita de copos de chile  
rojos triturados 
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Indicaciones: 
1. Enjuague los frijoles con agua corriente y deseche las 
piedras o frijoles arrugados. Coloque los frijoles en un 
tazón y ponga suficiente agua para cubrir los frijoles. 
Cubrir con envoltura de saran. Remoje durante la noche. 
2. En una olla grande, caliente 1 cucharada de aceite de 
oliva extra virgen, agregue las cebollas cortadas en 
cubitos y cocine hasta que estén translúcidas. Añadir el 
ajo y cocinar durante 30 segundos adicionales. 
3. Escurra el líquido de remojo y agregue los frijoles a la 
olla con 10 tazas de agua. Añadir la hoja de laurel. Lleve 
los frijoles a ebullición y reduzca el fuego a fuego lento. 
Cocine hasta que los frijoles estén blandos, pero no del 
todo hecho. 
4. Retire cualquier exceso de líquido y agregue el 
orégano, el comino, la sal y los copos de chile rojo y 
cocine durante un suplemento de 15 a 30 minutos. 
5. Decorar con cilantro frescopicado. 

 
Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 

Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 
livingwhole@llu.edu. 
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