
Ingredientes: 
 
1 libra de frijoles rojos 
3 tazas de agua 
16 onzas. tomates cortados en cubitos, frescos 
2 cucharaditas ajo picado 
¼ de taza de cebolla picada 
½ taza de pimiento morrón verde picado 
¾ taza de apio, cortado en cubitos 
1 cucharadita hoja de laurel, desmenuzada 
2 cucharaditas albahaca, tierra 
¾ cucharadita tomillo seco 
1 cucharadita chile en polvo o cayena 
3 tazas de arroz integral, de grano largo, cocido 
3 cuartos de agua 
¼ cucharadita de sal 

Frijoles Rojos y Arroz de Nuevo Orleans 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 

Direcciones: 
 
1. Cocine y escurra los frijoles, agregue a la cacerola. 
2. Agregue los ingredientes restantes, excepto el arroz. 
3. Hervirlo a fuego medio. Reducir fuego, tape y cocine 1 hora hasta 
que los frijoles estén tiernos. 
4. Retire los trozos de hoja de laurel donde pueda. Sirva sobre arroz 
integral. 


