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Tomate
Cebolla
Caupls, secos
Bicarbonato
Sal de mesa
Gombo, fresco
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Gombo con frijoles o caupis

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

~ Bowl
................................................. e
<7 Pasos

Lavar caupis y remojar durante 4 horas.
Cocinar durante 30 minutos.

Lavar y cortar gombo en dados.
ocasionalmente.

Afadir tomates, cebolla, sal y cocinar los ingredientes entre tres y cinco

4 Anadir bicarbonato y cocinar entre cinco y diez minutos, removiendo
minutos.

Afadir caupis cocidos (o frijoles) y mezclar todo junto.

FUENTE: FAQ. (1991) Post-harvest and processing technologies of African staple foods: a technical compendium. Rome.



