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Crema de arvejitas

Frijoles con carne
Hamburguesa de frijoles negros
Kekitos de frijol y chocolate

Lentejas con Arroz Mujadara

Mayonesa de agua de garbanzos - aquafaba__. 07

Nuggets de garbanzos

Nutella de garbanzos

Pancitos de garbanzos y tomate
Sandwich de garbanzos y queso
Sopa de frijoles

Tortillas de arvejitas partidas

Descarga el recetario aqui

www.larevolucion.org/material-descargable




INGREDIENTES

» 500 gr de arvejitas partidas
2 cucharadas de aceite de oliva

1 zanahoria pequefa

1 cebolla pequena

2 hojas de laurel

e Sal y pimienta

* Agua

iEscanea el QR para
ver la recetal

(REMA DE
ARVEJITAS

PREPARACION

1 Lava las arvejitas partidas y coloca en un
colador.

2 Cocina a fuego medio la zanahoria y la
cebolla en aceite de oliva.

3 Agrega las hojas de laurel y las arvejitas
partidas.

4 Cubre con agua, sazona con sal y cocina
a fuego medio.

5 Agrega mas agua caliente si es necesario.
Licta y sirve.

A RHM UDA


https://www.instagram.com/p/Cg0MhfXJkBt/

7™ FRIJOLES e
v CON CARNE

INGREDIENTES

* 2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla picada

3 dientes de ajo picados

4 cucharadas de pasta de tomate

1 hoja de laurel

750 gr de carne molida de res,
pollo, pavo o cerdo

1 cucharadita de comino o al gusto

2 cucharadita de canela o al gusto

1% cucharadita de paprika
ahumada o al gusto

* 1 cucharadita de orégano seco o al
gusto

* 4 tazas de tomate pelado y picado
o tomates enlatados

* 4 tazas de frijoles cocidos y el agua
de coccion

* Sal y pimienta al gusto

iEscanea el QR para
ver la receta!l

PREPARACION

1

Cocina la cebolla y el ajo en aceite de oliva.
Agrega la pasta de tomate y cocina por 2
minutos.

Anade la carne, el laurel y las especias.
Cocina por 5 minutos rompiendo bien la
carne para deshacer los grumos. Agrega
el tomate y cocina por 15 minutos.

Anade los frijoles y el agua de cocciéon o
agua caliente suficiente como para que
el guiso no se seque. Sazona con sal y
pimienta.

Cocina por 30 minutos. Ajusta la sazony
sirve con arroz, queso, palta, rabanitos,
ensalada, aji o con lo que prefieras.

[ [ 4 II
* Prepara un poco mas y congélalos. |
|
|
|

* Usamos frijoles cranberry o frijoles
mantequilla.



https://www.instagram.com/p/ChvGHI4pQso/

HAMBURGVESA DE
FRIJOLES NEGROS

Para 6 hamburguesas

* 15 cebolla chica picada 1 Cocina en aceite de oliva, la cebolla con
-3 y L el pimiento, el ajo y el hongo picado a
o1 t d 8
pimiento rojo pequeno picado fusgyo|medio:

1 diente de ajo molido

2 Agrega los frijoles y cocina por unos
- ) minutos. Vierte en un recipiente y mezcla
* 2 tazas de frijoles negros cocidos con laavena, el queso y el huevo. Sazona
« 4 taza de harina de avena con las especias y aplasta todo con un
tenedor o procesa brevemente.

» 1 hongo seco remojado y picado

» V4 taza de queso parmesano rallado

e 1 huevo 3 Refrigera por 2 horas y forma 6 hamburguesas.

* Comino, paprika ahumada, orégano, 4

i Cocina en una sartén con aceite de oliva
sal y pimienta al gusto

por unos 5 minutos por lado a fuego
» Aceite de oliva medio bajo o cocina en el la freidora de
aire a 180° C por 5 minutos por lado o
hasta que se doren.

DE
FRINOLES
NEGROS

iEscanea el QR para
ver la receta!



https://www.instagram.com/p/Ce9akempuko/

577 KEKITOS DE FRIJOL .
R Y CHOCOLATE EO8

ff

Para 6 kekes grandes o 12 chicos

INGREDIENTES

* 1 5 tazas de frijoles cocidos
¢ 3 huevos

* 2 cucharadas de cocoa o polvo de
cacao sin azucar

« 15 taza de hojuelas de avena
* 1 taza de yogurt griego

* 2 cucharadas de mantequilla
derretida

* 15 taza de panela (bien presionada
en la taza de medir)

* 1 cucharadita de polvo de hornear
* 1 cucharadita de canela

¢ 1 pizca de sal

* 23 taza de chocolate de 70%,
picado o en chispas

iEscanea el QR para
ver la receta!l

PREPARACION

1 Licua los frijoles con los huevos, polvo de
cacao, yogurt, avena, mantequilla, panela,
polvo de hornear, canela y sal.

2 Mezcla con el chocolate picado o en chispas.
Coloca la masa en un molde de kekitos
con pirotines engrasados.

3 Llénalos hasta el borde. Hornea a 180° C
por 25 a 30 minutos.

" KEKITOS
i
CHOCOLATE
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https://www.instagram.com/p/CfXbnoIJ05v/

LENTEJAS CON X
“t ARROZ MUJADARA

INGREDIENTES PREPARACION

» 1 V4 tazas de lentejas bebe 1 Prepara las cebollas crujientes cortando
2 cebollas en rebanadas delgadas. Mezcla
con Y2 cucharada de harinay fieenabundante
¢ 1 cucharada de harina aceite caliente hasta que estén crujientes.

* 2 cebollas

+ 1 taza de arroz . . )
2 O mezcla ligeramente con aceite de oliva

* % cucharadita de comino, canelay y cocina en una freidora de aire por 10
curcuma o al gusto min a 150° C y luego a 120° C hasta que
« 3 granos de pimienta de chapa, estén crujientes.

pimienta gorda u allspice _ ) _
3 Cocina la otra cebolla en aceite de oliva

y %2 cucharada de harina hasta que esté
« Aceite de oliva dorada. Cocina las lentejas en agua hasta
que estén al dente. Mezcla el arroz con las
cebollas cocidas, agrega las lentejas coladas,
sazona con sal, pimienta y especiasy agrega
2 tazas de agua fria.

* Sal y pimienta

4 Lleva a hervor, tapa y baja el fuego al minimo.
Sirve con las cebollas crujientes y ensalada.

LENTEJAS (ON ARROZ
-MUTADARA-

jEscanea el QR para
ver la receta!



https://www.instagram.com/p/Cf94vtUpHpI/

TV,
CD  MAYONESA DE AGUA DE
& GARBANZOS - AQUAFABA

INGREDIENTES PREPARACION
» 4 cucharadas de agua de 1 Colocatodos los ingredientes en un pomo
garbanzos o aquafaba y licta con un batidor de inmersion.

¢ 1 cucharadita de mostaza

. io limd /
Jugo de-medic limaon I El agua de garbanzos o aquafaba es el

» Sal y pimienta , agua de coccion de los garbanzos.

* 2/3 taza de aceite

» Siusas garbanzos de lata simplemente
usa el liquido en el que vienen los
garbanzos.

» Siusas garbanzos secos y los cocinas
tu mismo, cuela los garbanzos cocidos

y hierve el agua de coccién hasta que

el liquido tenga una textura espesa.

| Generalmente necesita reducirse a la
! mitad de su volumen, es decir, si tenias
2 tazas hierve hasta que tengas solo 1

semee o oEaman ol se e armmrae | o smnaman | St SRR

iEscanea el QR para
ver la recetal

MAYONESA D
: GUA DE GARBANIOS

. .
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https://www.instagram.com/p/CfpLhuSJbpU/

DE GARBANZOS 5

* 1 taza de harina de garbanzos 1 Coloca todos los ingredientes en una olla
a fuego medio. Revuelve hasta que la mezcla

« %ecupnaradity de:sal se desprenda de la olla

e 1 a4 tazas de agua

2 Vacia la mezcla en un molde engrasado

y con papel manteca, y moldéalo para

e que quede solido y sin burbujas. Refrigera
" por 2 horas.

3 Corta encubos o en palitos. Dora en aceite
de oliva hasta que esten crujientes por
todos lados.

jEscanea el QR para
ver la receta!

L]

'........-
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https://www.instagram.com/p/Ce4UE0DJy1e/

NVUTELLA S
DE GARBANZOS “@-

INGREDIENTES PREPARACION

» 1 taza de garbanzos cocidos 1 En un procesador o en una licuadora
coloca todos los ingredientes menos el
agua, agrega el agua poco a poco hasta
obtener la textura que desees.

* V4 taza de mantequilla de mani,
almendras, ajonjoli o cashews

» 100 gr de chocolate derretido de

mas de 50% 2 Sirve con frutas, con tostadas o usa como
« 1 cucharada de polvo de cacao dip.
¢ Canela, clavo de olor, nuez ~ N

moscada al gusto « Para que la preparacion te salga

* Una pizca de sal cremosa los garbanzos deben estar
muy suaves. Cocinalos con % de

* 203 cucharadasde agua o de cucharadita de bicarbonato.

aquafaba caliente

-
*
L

NUTELLA
Dt
GARBANZ0S

L]
-
-

iEscanea el QR para
ver la recetal

09



https://www.instagram.com/p/Cfw6NS4pV3x/

INGREDIENTES

¥ taza de garbanzos cocidos

1 cucharada de aceite de oliva

4 cucharadita de sal

1 ¥, tazas de harina

1 cucharadita de levadura seca

]

1 cucharadita de vinagre de
manzana

1 tomate picado

2 cucharadas de albahaca fresca
picada u otra hierba

* V4 taza de agua tibia

..-._ ® . O_.
Ej;

£
(=]

iEscanea el QR para
ver la receta!l

PANCITOS DE GARBANZOS
Y TOMATE X

4 pancitos

PREPARACION

1

Aplasta los garbanzos con un tenedor y
mezcla con %2 cucharada de aceite de
oliva. Ahade la sal, 1 taza de harina, levadura,
vinagre, tomate y albahaca.

Mezcla y agrega la mitad del agua tibia.
Amasa y ahade mas agua o mas harina
hasta obtener una masa homogénea y
humeda pero que no sea muy pegajosa.

Coloca la masa en un recipiente engrasado
con el resto de aceite de oliva. Tapa y deja
levar por 1 hora o hasta que doble el volumen.

Divide en 4, forma 4 pancitos y hornea
por 25 o 30 minutos a 180° C.

PANCITOS DE
" GARBANIOS Y TOMAT

Mﬂ— -

" s e swew .


https://www.instagram.com/p/CfcidBkpSCh/

A
S SANOWICH DE e
7  GARBANZOS Y QUESO

2 sandwiches

INGREDIENTES PREPARACION

* 5 taza de garbanzos cocidos 1 Aplasta los garbanzos con un tenedor y
mezcla con la cebollita china, mayonesay

* Mayonesa al gusto i
alcaparras. Sazona con sal y pimienta.

2 cucharadas de cebolla china
picada 2 Coloca la mezcla sobre una rebanada
de pan y cubre con queso rallado.

Alcaparras al gusto

8 cucharadas de queso rallado 3 Tapa con la otra rebanada de pan, unta

4 rebanadas de pan con mantequilla y dora por ambos lados
hasta que se derrita el queso.

Mantequilla al gusto

Sal y pimienta al gusto

SANDWICH DE

. 2

iEscanea el QR para
ver la recetal
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https://www.instagram.com/p/Cfmu7XlJz1E/

INGREDIENTES

e 2 cucharadas de aceite de oliva

» 1 cebolla picada

* 1 rama de apio picado

» 5 zanahoria en cubos

» 1 hoja de laurel

e 2 dientes de ajo picados

» 2 cucharadas de hojas de albahaca
* 4 tazas de frijoles cocidos

» 2 tazas de agua o |la cantidad
necesaria

* 14 taza de pasta corta
* 1taza de espinaca
¢ Queso parmesano

* Sal y pimienta

iEscanea el QR para

ver la recetal

SOPA DE I
FRIJOLES

PREPARACION

1 Cocina la cebolla, el apio y la zanahoria
en una olla con aceite de oliva.

2 Agrega el laurel y el ajo, y después de
unos minutos la albahaca. Anade los
frijoles cocidos y el agua. Lleva a hervor a
fuego medio. Agrega la pasta, tapa y
cocina a fuego bajo hasta que la pasta
esté cocida. Agrega la espinaca y cocina
por un minuto mas.

3 Sirve con gueso parmesano y aceite de
oliva.

S0PA DE RLJOLE


https://www.instagram.com/p/CgP4SZfJBfL/

TORTILLAS DE Y-
ARVEJITAS PARTIDAS -©-

Para apréx. 15 tortillas

INGREDIENTES PREPARACION

« 1 taza de arvejitas partidas 1 Remoja las arvejitas y el arroz por 12
e 1taza de arroz horas con agua que los cubra.

* Sal al gusto 2 Licla con 1 % taza del agua en la que se
+ Aceite de oliva remojaron y sazona con sal.

3 Calienta una sartén antiadherente a
fuego medio bajo y engrasa ligeramente
con aceite de oliva. Vierte 3 cucharadas
de la mezcla y esparcela en forma de
circulo. Cocina por aproximadamente 2
minutos por lado y repite con el resto de
la mezcla.

E|"ﬂ'-".

jEscanea el QR para
ver la receta

{ TORTILLAS
DE ARVETAS
{ panTIoAs
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https://www.instagram.com/p/CfFhFRtp02o/
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https://www.instagram.com/larevolucion.peru/
https://www.instagram.com/leguminosas_usa/
https://www.instagram.com/comemasmenestras/



