
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.

Frijoles
RECETAS DE

Ya sea que sean tépari, bolita Anasazi o pinto, una vez 
cocidos los frijoles, por lo general se pueden usar 
indistintamente. Los tépari (que tienen más fibra que 
los otros) van a conservar su forma y llevan más 
tiempo de cocción. Las bolitas son unos de los frijoles 
más cremosos y se cuecen como pintos. Los tiempos 
de cocción dependen de que tan antiguos son los 
frijoles, entre más frescos, se cuecen más rápido. Las 
instrucciones generales para cocer frijoles son:
• Limpie y enjuague una libra [450 gramos] de frijoles 
secos.
• Coloque los frijoles en una olla grande con dos 
litros de agua, lleve al punto de ebullición, cocine 
durante tres minutos, revuelva, retire del calor, tape 
la olla y deje reposar durante una a cuatro horas.
• Drene los frijoles.
• Coloque en una olla grande con agua limpia que los 
cubra una pulgada más arriba a los frijoles. Deje que 
empiece a hervir y hierva a fuego lento hasta lograr la 
consistencia deseada (los tépari se tardan 
aproximadamente tres horas). 

Sopa de frijol Anasazi
1 lb [450 gr] de frijol seco Anasazi
5 a 6 T de agua (o caldo)
1 cebolla grande, picada
1 vaina pequeña de chile y/o 1 C de chile en polvo
1 hoja de laurel
28 oz de tomates enteros en lata, sin drenar y picados
2 tallos de apio, picados
2 zanahorias, rebanadas delgadas
2 dientes de ajo, finamente picados
½ c de sal
1 c de cada uno albahaca de limón, comino, tomillo, orégano, 
epazote 
2 C de cilantro picado 

Lave y enjuague los frijoles; coloque en olla grande. Añada agua y 
ponga a hervir. Añada todo menos el cilantro; tape y cocine a 
fuego lento durante 2 a 3 horas o hasta que los frijoles estén 
suaves y el líquido se haya espesado. Retire la tapa durante la 
última hora de cocción para que se espese, si así lo desea. Adorne 
con el cilantro antes de servir.

Nota: La albahaca de limón y el epazote están disponibles en 
Native Seeds/ SEARCH. Con gusto puede sustituirlas con hierbas 
de su elección.

Guiso de pozole vegetariano
8 oz de pozole seco
4 dientes de ajo, finamente picados
1 hoja de laurel
1 cebolla pequeña, picada
4 T de agua
2 C de polvo de caldo vegetal
1 c de orégano mexicano y semillas de comino
½ lb [220 gr] de tomates, picados
1 chile verde fresco, picado
1 ½ T de frijoles cocidos
1 1/4 T de cilantro fresco picado (opcional)

Enjuague y remoje el pozole toda la noche. Drene. Cocine en agua 
para taparlo durante una o dos horas hasta que estén suaves. 
Añada el resto de los ingredientes y ponga a hervir. Deje hervir a 
fuego lento, sin tapar, durante 1 hora y revolviendo 
ocasionalmente. Añada cilantro y sirva.

Tépari con chile
1 T de frijoles secos tépari, enjuagados y drenados
2 c de aceite vegetal
1 cebolla pequeña, picada
1 pimiento rojo pequeño, picado
2 dientes de ajo, finamente picados
½ c de cada uno comino, limón, albahaca y sal
¼ c de orégano mexicano
1 chile chipotle (jalapeño ahumado) opcional
2 tomates, picados

En una olla grande cubra los frijoles con 3 T de agua y ponga a 
hervir. Apague la llama y revuelva. Cubra y deje reposar 1 hora, 
revuelva y luego hierva a fuego lento tapados durante 2 a 3 horas 
hasta que queden cocidos. Salteé la cebolla, pimiento morrón y ajo 
en aceite hasta que queden suaves. Añada frijoles junto con el resto 
de los ingredientes. Hierva a fuego lento tapados durante 1 hora.

Brownies de bolita
1T de frijol bolita cocido, bien drenado
½ T de algarrobo en polvo
¾ T de miel
½ c de sal
¼ T de aceite
2 huevos, bien batidos
½ T de harina
½ T de nuez walnuts picadas 
1 ½ c de vainilla
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Engrase con mantequilla un molde de 8x8 pulgadas. Recubra con 
papel encerado el molde y engrase el papel con mantequilla. 
Coloque los frijoles en un procesador o licuadora hasta lograr una 
mezcla suave. Añada el algarrobo, la miel y la sal; procese hasta 
que esté bien mezclado (5 a 10 segundos). Transfiera a un tazón 
grande; combine la mezcla de frijol con el resto de los ingredientes. 
Distribuya en el molde para hornear. Horneé durante 30 a 35 
minutos a 350 °F [176 °C]. Deje enfriar antes de desmontar del 
molde. Retire el papel encerado y corte en cuadros.

Hamburguesas de frijol
2 T de frijol cocido, drenado
2 c de aceite
1 racimo de cebollín verde, rebanado finamente
1 chile verde fresco (o jalapeño), finamente picado
1 c chile en polvo
½ c de comino
2 dientes de ajo, finamente picados
½ T de arroz cocido
2 C cilantro, picado
1 T de harina de maíz
Aceite para freír
Crema ácida y salsa

Machaque los frijoles para hacerlos pasta. Salteé el cebollín en 
aceite, agregue los frijoles junto con los chiles y especias. Añada 
arroz para espesar, la mezcla debe estar firme. Agregue el cilantro 
y revuelva. Agregue la harina de maíz a un tazón de poca 
profundidad o sobre papel encerado. Con cuchara sirva 1/4 de la 
mezcla en la harina utilizando una cuchara para cubrirla toda y 
aplane para formar una hamburguesa. Caliente el aceite en un 
sartén grande, dore las hamburguesas unos 2 minutos por lado 
hasta que se doren. Sirva con crema agria, salsa y aguacate.

Pay de tamal
Relleno:
1 cebolla, picada
2 dientes de ajo
1 C de aceite
2 c chile en polvo
½ c de comino
2 T de frijol cocido, machacado
2 C de pasta de tomate
½ T de aceitunas maduras, en rebanadas
½ T de granos de elote entero
½ pimiento verde, picado
½ 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:
3 T de agua hirviendo
1 T de harina de maíz
1 c de sal
½ c chile en polvo
½ queso rallado

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 y  unte el resto de la mezcla de harina de maíz 
encima. Distribuya el queso rallado y horneé a 350 grados durante 
30 minutos.

Dip de tépari
2 T de frijol teparí cocido, drenado
1 tallo de apio
1 zanahoria grande
1 cebolla
2 C de aceite
2 dientes de ajo, finamente picados
¼ T de semillas de girasol
2 C de germen de trigo
1 C de salsa de soya
1 C de vinagre de vino
¼ c de cada uno de albahaca, orégano y comino
2 C de chiles verdes picados, opcional

Corte los vegetales y salteé en aceite con el ajo. Muela las 
semillas de girasol en un procesador, licuadora o molino. 
Combine los frijoles tépari, los vegetales cocidos, la harina de 
semillas de girasol, y el resto de los ingredientes excepto los 
chiles, procese hasta tener una mezcla homogénea. Incorpore 
los chiles, si lo desea. Sirva con galletas saladas.

Guiso de frijoles estilo caribeño
2 T de frijoles secos
6 T de agua
½ T de cebolla, picada
1 diente de ajo, finamente picado
2 c de sal
¾ c de orégano
½ c de comino
¼ c de pimienta
4 oz de chiles verdes en lata
3 T de calabaza amarilla de invierno, pelada y cortada en cubos 
(cruda)
8 oz de tomate cocidos en lata
2 T o más de arroz cocido
1 o 2 T de queso Jack, en trozos pequeños

Remoje los frijoles de ser necesario. Coloque los frijoles, agua 
limpia, cebolla, ajo, sal, orégano, comino y pimiento en una olla 
grande y cocine durante 2 a 3 horas hasta que los frijoles estén 
blandos. Añada los chiles, la calabaza y tomates y cocine 
durante otra media hora. Sirva con arroz caliente y queso.

Sopa de cacahuate picante
1 T de cebolla, picada 1 C de aceite
1 T de zanahorias, picadas
6 chiles secos Pico de Gallo
1 c de raíz de jengibre fresco, rallado
1 T de frijoles cocidos
1 ½ T de calabaza de inverno en cubos de ½” 
3 T de caldo de vegetales
8 oz de salsa de tomate en lata
1 T de crema de cacahuate con trozos

En una olla holandesa de 5 litros, salteé la cebolla en el aceite 
hasta que quede suave. Añada las zanahorias, chiles y jengibre, 
salteé unos 2 a 3 minutos más. Añada los frijoles, la calabaza y el 
caldo. Hierva a fuego lento hasta que la calabaza esté suave, 
unos 30 minutos. Añada la salsa de tomate, después la crema de 
cacahuate. Revuelva hasta que esté homogéneo y bien caliente. 
Retire los chiles y sirva.




