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con guese felis f g/,

~ Olla o cazuela de acero inoxidable
~ Cuchara de madera u otra herramienta para agitar

~ Colador
................................................. R
<7 Pasos

Remojar habas en agua entre ocho y diez horas. Colar y hervir hasta que la
textura sea blanda.

2 Calentar aceite en una cazuela a medio fuego. Ahadir cebolla, ajo y sal.
Ej] In are dientes Saltear hasta dorar.

..................................................................................................................... 3 Aviadi pimienta y cilantro y remover durante un minuto
Haba comun, seca 150,  Pimienta 54
Caldo vegetal 17  Saldemesa 54 4 Anadir habas y bulgur y remover durante dos minutos.
Cebolla, en juliana 170 o , . . .
Cilantro : 7 0; Afadir caldo vegetal, cubrir y hervir. Reducir a fuego lento durante diez
Bulgur 150, minutos hasta que el bulgur sea blando, removiendo con frecuencia.
Aceite de cocina 30

FUENTE:FAO. (1995) Sorghum and millets in human nutrition. Rome.



