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todo sobre

LOS GARBANZOS

iLos garbanzos se pueden usar en casi cualquier receta!

Cada porcién de % taza contiene proteinas (7 g) y fibra (6 g),
convirtiéndolos en un complemento de relleno para cualquier
comida.

iA cocinar!

iLos garbanzos enlatados ya estan cocidos y listos para usar! Pero si tiene garbanzos secos a mano,
reduzca el tiempo de preparacién cocinando una gran cantidad y guardelos en el refrigerador o en el
congelador para agregar a las recetas durante toda la semana.
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Hamburguesas de

Garbanzos
Tiempo Total: 40 minutos; Porciones: 4

2 cucharadas de aceite para 1lata(150z)de

cocinar garbanzos
Yitazade rodajas de escurridosy
cebollines enjuagados
6 champinones cortados 1 huevo
en cubos Y taza queso
2 cucharaditas de sal rallado (cualquiera)
2 cucharaditas de pimienta 1 cdta ajo picado

negra 2 Cdas de harina
1 cucharadade jugo de limon

Agregue 1 cucharada de aceite enunaolla grande a
fuego mediano. Agregue las cebollasy los
champifiones y saltee durante 5 minutos. Agregue 1
cucharada de aceite a una sartén grande a fuego
mediano. Agregue la cebollay los champifiones y
saltee por 5 minutos. Agregue 1 cucharadita de sal, 1
cucharadita de pimientay jugo de limén. Saltee 2
minutos mas. Retire de la sartény deje aunlado para
que se enfrie. Agregue los garbanzos a un tazén
medianoy muela con un tenedor. Agregue el huevoy
molerlo hasta que esté bien mezclado. Agregue la
mezcla de los champifiones, queso, ajo, 1 cucharadita
desaly 1 cucharadita de pimienta. Espolvorear
lentamente la harina'y mezclar hasta que esté bien
mezclado. Forme las hamburguesas. Coloque en una
bandeja para hornear y refrigere por 10 minutos.

Agregue 1 cucharada de aceite a una sartén afuego
mediano alto. Agregue las hamburguesas de
garbanzos y cocine por 4-5 minutos por cada lado.
Retirare de la sartény cologue sobre una toalla de
papel para sacar el exceso de aceite.
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Muslos de Pollo con

Garbanzos Asados
Tiempo Total: 45 minutos; Porciones: 4
Muslos de Pollo 1 cabezade col rizada,

Sal & Pimienta lavada, sin tallos, picada
2 dientes de ajo 4 Cdas aceite para cocinar
picados 1 cucharadita de comino
1lata(150z) de Y cucharadita de cayena
garbanzos Limon cortado en gajos

escurridosy
enjuagados

Precaliente el horno a 400°F y forre unalata
para el horno con papel de aluminio. Enjuague y
seque 4 muslos de pollo. Sazone con sal, pimienta
y ajo. Deje aun lado.

Agregue los garbanzos y la col rizada a un tazén
grande. Rociar con 1 cucharada de aceite y
espolvorear con sal, pimienta negra, comino y
cayena. Mezcle para cubrir. Colocar en una lata
parahorneary asar por aproximadamente 7

minutos o hasta que esté crujiente.

Mientras se doran la col rizaday los garbanzos,
agregue 1 cucharada de aceite auna sartén
grande a fuego mediano. Una vez caliente,
cologue los muslos de pollo con la piel hacia
abajo enlasartén. Cocine durante 4-5 min. por
lado, o hasta que la piel esté crujiente y la
temperatura interna alcance 165°F. Sirva los
muslos de pollo con col rizada asada, garbanzos y
rodajas de limon. iDisfrute!
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Buiuelos de Garbanzos
Tiempo Total: 45 minutos; Porciones: 4
1lata(150z) de 1 cebolla roja mediana,

garbanzos escurridos cubitos
yenjuagadosy secos  tazaencurtidos
2 latas de atun - 1% cdta cayena
escurridas. 1% cdta ajo picado
Y% taza mayonesa 2 gajos de limén
1 cucharadade 1/8 tazaharina
mostaza Sal & Pimienta
Yataza perejil - picado 2 Cdas aceite cocina
fino

Muela los garbanzos en un tazon grande hasta
que estén completamente molidos. Afada atun,
mostaza, mayonesa, perejil, cebolla, cayena, ajoy
jugo de 2 rodajas de limén. Mezcle bien. Afiada
saly pimienta a gusto. Agregue harina hasta que
esté lo suficientemente grueso como para formar
pequenos bufuelos de 2-3" de didmetroy %" de
espesor. Enfrie en el refrigerador por 5-10
minutos.

Precaliente una sartén grande a fuego mediano.
Agregue el aceite a una sartén y caliente durante
30 segundos, luego agregue los bufiuelos a la
sartén. Voltear los buriuelos una vez que estén
dorados. Repita el proceso en el otro lado.
Retirelos de la sartén. Sirva con salsa tartara.
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Coémo Remojar y Cocinar Garbanzos Secos.l’
® e

vﬂ.”

Nota: los garbanzos enlatados ya estan cocidos.
iSolo escurralos, enjudguelos y uselos!

1. Remoje sus garbanzos.
REMOJO DURANTE LA NOCHE: Use tres tazas de agua fria por cada
taza de garbanzos, deje reposar de 8 a 24 horas y escurralos.
o
REMOJO RAPIDO: Use tres tazas de agua fria por cada taza de garbanzos,
hierva por 2 minutos, retire del fuego, tdpelos y deje reposar durante una hora,
escurralos.

2. Mezcle los garbanzos, el agua y deje hervir.

@ Por cada taza de garbanzos, use 3 tazas de agua. CONSEJO: % taza seco =1 taza cocido

Q. Cocine a fuego lento durante 1.5 - 2 horas. j

Intercamblos Famles

¢Busca més formas de usar los garbanzos?
iPruebe estos intercambios faciles!

. REEMPLACEESTO. CON ESTO

Pastas y Guisos

PARTE O GARBANZOS
Reemplace todo o parte del pollo o TO DO

avo con garbanzos en platos de

Sastayglﬁsos. P EL POLLO

O PAVO
Sopas % O TODA PURE DE
Reemplace la mitad de la crema o LA CREMA GARBANZOS
comsprbneneon  OLECHE O GARBANZOS
grasay aumentar la proteinay la MOU DOS
fibra. Diluya con agua para lograr la
consistencia deseada.
Sandwiches MAYONESA PURE DE
Rfaemp.lace las pastas para GARBANZOS
puré de gnbanzos humus para O GARBANZOS
reducir la grasa o mézclelo con MOL' DOS
ensalada de huevo o attin para

estirar su dinero.

PULZES

DRY PEAS eLENTILS  CHICKPEAS BEANS

Para obtener mas recetas o informacion, visite:
www.usapulses.org/ TIPS o siguenos en
medios de comunicacion social @USAPulses

Coémo Almacenar

GARBANZOS SECOS

Tiempo de Almacenamiento: Hasta 1 Aho
Si se almacenan por mas tiempo, los
garbanzos pueden necesitar tiempos de
coccion més largos para que se ablanden.

GARBANZOS EN LATA (sellados)
Tiempo de Almacenamiento: Varios Ahos

CONSEJO: Guarde los garbanzos secos y

enlatados en un lugar oscuro, seco y frio
para que se mantengan frescos.

REFRIGERADOR

GARBANZOS COCIDOS O
ENLATADOS (abiertos)

Tiempo de Almacenamiento: Hasta 5 Dias
Sellado en un recipiente hermético con el
liquido en que se cocind o cubiertos con
agua.

SOPAS, CHILI Y CURRIES

Tiempo de Almacenamiento: Hasta 5 Dias
Guarde en un recipiente hermético,
sellado.

CONGELADOR

GARBANZOS COCIDOS

Tiempo de Almacenamiento: 6 Meses
Después que los garbanzos se hayan
enfriado por completo, escurra
cualquier exceso de liquido y guarde en
porciones individuales en recipientes
herméticos o bolsas selladas para
congelador.

SOPAS, CHILI Y CURRIES

Tiempo de Almacenamiento: 3-6 meses
Guarde en un recipiente hermético,
sellado.

CONSEJO: Para descongelar los
garbanzos o las comidas congeladas,
coléquelos en el refrigerador durante la
noche o caliéntelos a fuego suave, justo

| antes de comer.



