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Judias blancas con verduras y arroz

Las judias estofadas son un plato tradicional mediterrdneo. De las diferentes variedades de judias de nuestra
geografia presentamos las mdas conocidas y econdmicas, no por ello menos sabrosas. A los méas pequefios hay que
ofrecerles legumbres todas las semanas y con imaginacién el mismo ingrediente puede parecer diferente. Es la

legumbre con menos éxito entre los nifios, aunque con arroz suelen aceptarla bien.

Las judias aportan hidratos de carbono lentos, fibra, proteinas, vitaminas (B y ac. félico) y minerales (hierro,
fésforo). Al afiadir arroz ofrecemos mas proteinas y minerales.

éQué necesito?

INGREDIENTES (4 personas)

- 300 g. de alubias o judias blancas (o un bote grande de judias cocidas).
- 1 cebolla, 1 puerro, 1 pimiento verde y 2 dientes de ajo.

- 1 zanahoria y 1 calabacin verde pequefio.

- 1/2 vaso de vino blanco.

- 1 hoja de laurel, 1 cucharadita de pimentén dulce.

- 150 g de arroz de grano corto tipo Bomba.

- Un trozo de jamdn serrano (opcional).
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- Aceite de oliva virgen extra 4-5 cucharadas.

- Sal y un poco de cdrcuma molida.

¢Como lo preparo?

Poner en remojo las judias la noche anterior, en agua fria.

En una olla rdpida poner a calentar 4-5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra. Afadir la cebolla, el puerro, el
ajo y el pimiento verde muy picados con un poco de sal. Freir a fuego muy lento hasta que quede blandito. Afadir
el pimentén dulce y remover. Incorporar medio vaso de vino blanco y dejar unos 3-4 minutos que hierva a fuego
medio y se evapore el alcohol. Incorporar 3 vasos de agua, las alubias, la zanahoria troceada, sal, circuma y la
hoja de laurel. Puede afiadirse un taquito de jamén serrano si lo deseamos mas sabroso. Dejar hervir y tapar la olla.
Segun el tipo de olla rapida las alubias se cocinardn en 15 0 20 minutos. Si se hace con alubias ya cocidas, de bote,

hay que enjuagarlas bien y afiadirlas al sofrito, necesitando unos 15 minutos para que se integre todo.
Cuando pase el tiempo se destapa la olla y se le afiade el calabacin lavado y sin pelar troceado en cuadraditos.

Mientras, se ponen 2 cucharadas de aceite en una sartén y se doran ligeramente los dos dientes de ajo en ldminas.

Se afade al guiso y se deja a fuego lento unos 10-15 minutos hasta que la verdura esté blanda y el caldito espeso.

A la hora de comer se le afiade el arroz (2 pufaditos pequefios) y se deja cocinar a fuego lento vigilando que no se

pegue. También puede cocerse el arroz aparte y afiadirlo después.

* Ninos a partir de 18-24 meses.

Fuente: Carmen de la Torre Cecilia (colaboradora)
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