Ensalada de cebada,
(X ] 2
frijoles y maiz
Tiempo de preparacion: 15 minutos | Tiempo de coccién: O minutos |
Cantidad de porciones: 6

2 tazas de cebada perlada cocida (ver al dorso)

1 lata (15 onzas) de frijoles rojos, enjuagados y escurridos

Consejos Food $ense

e iAhorre algo de tiempo! Cocine

1 taza de maiz enlatado, enjuagado y escurrido

1 pimiento rojo grande sin semillas y cortado fino cebada adicional. {Congele lo
que sobre y recaliente cuando
Y taza de apio cortado en cubos quiera servirla! Agregue cebada
. cocida a sopas, estofados, guisados
4 taza de cebolla verde plcada y ensaladas para un saludable

aumento de los granos integrales.

1 diente de ajo, picado fino

Y4 taza de jugo de limoén fresco
2 cucharadas de aceite vegetal
Sal y pimienta a gusto

Opcional Cilantro o perejil fresco para adornar

Instrucciones

1. Mezcle la cebada con el resto de los ingredientes, excepto los ingredientes decorativos,
en un recipiente grande.

2. Cubray deje enfriar durante varias horas o de un dia para el otro para permitir que los
sabores se mezclen.

3. Decore con brotes de cilantro o perejil (si lo desea) y sirva.




Como cocinar cebada perlada

1. En una cacerola mediana con tapa, hierva 3 tazas de agua.

2. Agregue 1 taza de cebada perlada y vuelva a llevar a un hervor.
Baje el fuego al minimo, cubra y cocine durante 45 minutos o
hasta que la cebada esté blanda y haya absorbido liquido. Rinde
aproximadamente de 3 a 3 %2 tazas.

3. Coloque cualquier cebada cocida que le sobre en un recipiente hermeético y refrigere por
hasta una semana o congele.
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