
Ingredientes opcionales:
2 chiles chipotle o 2 chiles frescos, picados
2 a 3 zanahorias, picadas o ralladas
3 a 4 tallos de apio, picados
3 tomates pequeños o 1 lata de tomates picados
2 pimientos rojos, picados
2 tazas de botones de choya, cocidos
1 lb [450 gr] de carne de puerco, venado, pollo o res, en cubos o 
dorados en un sartén por separado

La misión de Native Seeds/SEARCH (Cámara de compensación para los recursos en peligro de extinción de tierras áridas del suroeste) es conservar, 
distribuir y documentar la diversidad en las variedades de semillas agrícolas adaptadas, sus parientes silvestres y el papel de estas semillas en las culturas del 
suroeste de Estados Unidos y el noroeste de México.

Guiso de frijol teparí
1 lb [450 gr] de frijol teparí seco
1 cebolla pequeña, picada 
2 dientes de ajo, picados 
½ c de comino 
1/4 c de orégano mexicano
sal y pimienta al gusto  
2-3 cuartos [1.90 a 2.8 lt] de caldo de 
pollo o de verduras 
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Los frijoles teparí contienen altos niveles de proteína, hierro y 
calcio, así como fibra soluble y son bajos en el índice glicémico, 
por lo tanto es útil para controlar el colesterol y la diabetes. Los 
frijoles teparí provocan menos gas que otros granos de frijol y son 
más fáciles de digerir. Los frijoles teparí también tienen un sabor 
singular y cualidades de textura que los hacen muy versátiles en la 
cocina. Son ideales para sopas, guisos y ensaladas frías porque 
permanecen enteros al cocinarlos. Al hacerlos puré, los teparí 
tienen una textura cremosa así que también pueden usarse para 
dips y sopas cremosas. 
Su textura densa y carnosa es perfecta para platillos vegetarianos. 
Los frijoles teparí también tienen un sabor robusto y a nuez que 
también es un poco dulce. Funcionan bien calientes como fríos.  
Instrucciones básicas de cocción:
Limpie y enjuague los granos secos retirando piedritas y basura. 
Para algunos cocineros les es útil remojar los granos unas 8 a 12 
horas. Otros han encontrado que el remojarlos no reduce el 
tiempo de cocción. Si tiene granos frescos, tal vez no sea necesario 
remojarlos. Drene y cubra con agua fresca para su cocción. Es 
mejor emplear la cocción lenta con los frijoles teparí para sacar su 
sabor robusto y textura. Una vez cocidos, el frijol duplica su 
tamaño. Al momento de su cocción, puede añadir especias como 
comino, orégano mexicano, chiles, ajo, cebolla u hojas de laurel. 
Añada sal al gusto al final del proceso de cocción.
En la estufa: Coloque los granos en una olla grande con 2 cuartos 
de agua [1.90 lt] para 1 lb [450 gr] de frijol seco. Deje que hierva 
lentamente hasta lograr la consistencia deseada, 
aproximadamente 2 a 4 horas. 
Olla de cocción lenta: Este es el método de preferencia. Coloque 
los granos en una olla y cubra de agua, 2 cuartos de agua [1.90 lt] 
para 1 lb [450 gr] de frijol seco. Coloque en temperatura media de 
8 a 12 horas. 
Olla a presión: Este método puede sustancialmente reducir el 
tiempo de cocción pero tendrán más sabor si hierven o se cuecen 
en olla de cocción lenta. Coloque la olla con los frijoles y agua en 
temperatura alta durante 30 minutos. Deje a un lado y permita 
que baje la presión hasta que sea seguro abrirla, unos 20 minutos 
más.
 

Cueza los frijoles según las instrucciones básicas con cebolla y especias. 
Frijol blanco o café funciona bien con ese guiso. Drene y añada los 
frijoles al caldo de pollo o vegetales para añadirle sabor. Agregue 
algunos de los ingredientes opcionales con base en lo que tenga a la 
mano y los sabores de su gusto. Hierva todo a fuego lento durante 
cuando menos 1 hora antes de servir. Los chiltepines molidos son un 
adorno excelente. 

Salchicha y col rizada con sopa de frihol teparí
2 T de frijol teparí blanco crudo
4 cuartos [3.8 lt] de caldo de pollo
1 hoja de laurel
1 c de orégano
1 lb [450 gr] de salchicha italiana
3 dientes de ajo, finamente picados
1 tallo de apio
1 cebolla 
1 zanahoria
2 pimiento morrón (el color de su elección)
2 hojas grandes de col rizada (cortadas sin tallo)

Cueza el frijol según las instrucciones básicas con la hoja de laurel, el 
orégano y agua. Drene el frijol y regrese a la olla con 2 tazas de caldo. 
Guarde 1/2 taza del frijol cocido para después.

En un sartén grande, cocine la salchicha italiana hasta dorarla, deje a un 
lado. En el mismo sartén dore el apio picado, la zanahoria, cebolla, 
pimiento y ajo. Cuando estén blandas las verduras, añada el frijol. Haga 
puré de todos los ingrediente utilizando un procesador de alimentos, 
licuadora o emulsificador. Utilice el caldo de pollo restante para la 
consistencia deseada.

Salteé la col rizada en 1 c de aceite de oliva. Añada a la sopa con 1/2 T 
de frijol cocido (que guardó previamente). Lleve a la temperatura 
deseada. Adorne con la salchicha. Agregue crema agria o queso 
cheddar rallado y sirva.

Receta adaptada de Ramona Farms en Sacaton, Arizona. Ramona y su 
familia han estado cultivando frijol teparí junto al Río Gila en la misma 
ubicación que sus ancestros Pima. 

RECETAS de
FRIJOL TEPARí 



Tortas de frijol tepar
2 T de frijol teparí cocido, drenado
1 racimo de cebollín verde, rebanado finamente
1 chile verde fresco (o jalapeño), finamente picado
1 c de chile en polvo
1/2 c de comino
2 dientes de ajo, finamente picados
2 huevos, ligeramente batidos
2 C cilantro, picado
1 T harina de maíz 
Aceite para freír
Crema agria, salsa, aguacate

Machaque los frijoles para hacer una pasta o hasta lograr la 
consistencia deseada. Dore el cebollín en aceite, agregue los frijoles 
junto con los chiles, especias y el huevo. La mezcla debe estar dura y el 
huevo debe ayudar a adherirse todo junto.  Agregue el cilantro y 
revuelva. Agregue la harina de maíz a un tazón de poca profundidad. 
Forme la cuarta parte de la mezcla en una torta plana, de 1/4 de 
pulgada de grosor. Recubra las tortas en la mezcla de harina de maíz 
de tal manera que cubra todos los lados. Coloque a un lado o en el 
refrigerador hasta que esté listo para cocinarlas.

Caliente el aceite en un sartén grande, como de hierro fundido. Querrá 
tener 1/4 de pulgada de aceite para cubrir la parte inferior del sartén. 
Dore las tortas durante 1 a 2 minutos de cada lado hasta que tengan 
color dorado. Drene las tortas en una toalla de papel para retirar el 
exceso de aceite. Sirva con crema agria, salsa y aguacate. Estas tortas de 
frijol teparí también se pueden utilizar como hamburguesa 
vegetariana. Es una muy buena manera de utilizar el frijol teparí
sobrante. 

Pie de tamal
Relleno:
1 cebolla, picada
2 dientes de ajo, finamente picados
1 C de aceite
2 c de chile en polvo
1/2 c de comino
2 T de frijol cocido, machacado
2 C de pasta de tomate 
3 1/2 T de elote desgranado
1/2 chile verde, picado
1/2 T de apio, picado

Salteé la cebolla y el ajo en aceite. Transfiera a un tazón grande. 
Añada los ingredientes restantes y mezcle. Sazone a su gusto y deje 
a un lado.

Tortilla:
2 T de agua hirviendo
1 T de harina de maíz
1 c de sal
1/2 c de chile en polvo
1/2 cheddar blanco rallado o queso Monterey Jack

Revuelva la harina de maíz lentamente en el agua hirviendo. Cocine y 
revuelva hasta que espese, añada sal y el chile en polvo una vez que la 
mezcla llegue a hervir. Engrase un molde de 8x8” y vierta 2/3 de la 
mezcla de harina de maíz en la parte inferior y en los lados. Vierta la 
mezcla de frijol. Vierta y unte el resto de la mezcla de harina de maíz 
encima. Distribuya el queseo rallado y horneé a 350 °F [176 °C] 
durante 30 minutos.

Ensalada de frijol teparí
1 lb [450 gr] de frijol teparí
3 a 4 T de vegetales frescos - utilice una combinación de lo que le guste y 
que tenga recién cosechado de su jardín como cebolla morada, cebolla I’itoi 
(tallos verdes), apio, pimiento morrón, maíz, jalapeños, tomates o aguacate. 
1 T de cilantro, finamente picado

Aderezo:
1/2 T de aceite de oliva
1/4 T de vinagre de vino tinto
3 c de tomillo seco molido
1 diente de ajo, finamente picado o machacado
Sal y pimienta al gusto

Cueza los frijoles según las instrucciones. Una mezcla de diferentes frijoles 
de colores es muy atractiva en esta ensalada. Después de cocerlos drene y 
brevemente enjuague los frijoles con agua fría. Con un batidor de alambre 
manual, bata los ingredientes del aderezo en un tazón pequeño hasta que se 
integren bien. Cuando los frijoles estén fríos, añada los vegetales picados y 
el aderezo. Refrigere hasta que esté listo para servir. Los sabores se asientan 
mejor si le permite marinar durante varias horas. Esta ensalada se puede 
servir como guarnición o platillo principal sobre lechuga o sobre granos de 
trigo cocidos.

Humus de frijol teparí
2 T de frijol teparí cocido, drenado (guarde parte del caldo de cocción)
1/3 T de aceite de oliva
1/3 T de jugo de limón
4 dientes de ajo, finamente picados
Sal y pimienta al gusto

Cueza los frijoles según las instrucciones básicas. Drene y enjuague 
brevemente. Añada los frijoles y otros ingredientes a un procesador de 
alimentos. Haga puré los ingredientes utilizando el líquido de los frijoles 
hasta obtener la consistencia deseada. 

Añada los ingredientes o adornos con base en los sabores que disfrute más 
y que tenga en su jardín. Algunas opciones incluyen cilantro fresco, chile 
rostizados o pimientos rojos, la albahaca de limón de la marca Mrs. Burns, 
piñones, alcaparras, cebollines I’itoi, salsa picante o chiltepines.

Sirva con totopos, vegetales o galletas saladas. Este dip también funciona 
como un aderezo para sándwiches.

Brownies de chocolate con frijol teparí
1 T de frijol teparí cocido, bien drenado
2 C de café instantáneo 
1/2 T de cocoa en polvo sin endulzar
3/4 T de azúcar
1 C de aceite de canola
1/2 T de harina
2 huevos, bien batidos
1 c de extracto de vainilla
1/2 c de sal

Precaliente el horno a 325 °F [163 °C]. Engrase un molde de 8x8 pulgadas. 
Procese los frijoles teparí cocidos en un procesador de alimentos hasta 
lograr una consistencia suave. Agregue el resto de los ingredientes y mezcle 
a pulsos hasta que estén combinados. La mezcla quedará espesa. Vacíe en 
el molde preparado. Horneé durante 30 a 35 minutos. Enfríe antes de 
cortar.

Adaptado de Cooking the Wild Southwest de Carolyn Niethammer




