Black Bean Cabbage Rolls (Rollos de frijol negro y repollo)

INGREDIENTES

Rollos de repollo:

1 lata (14-16 onzas) de caldo de pollo

1 taza de arroz integral sin cocer

1 col grande

2 latas (15.5 onzas) de frijoles negros, escurridos y enjuagados
% taza de zanahorias ralladas

1 taza de maiz

1 taza de pasas de uva doradas

1 taza de nueces picadas

3-4 cucharadas de salsa de jalapefio

Salsa de tomate:

2 latas (14 onzas) de tomates cortados en dados
2 cucharadas de vinagre

2 cucharadas de azucar moreno

1 % cucharaditas de salsa Worcestershire

% cucharadita de pimienta negra

INSTRUCCIONES

Anade agua al caldo de pollo para hacer 2 tazas de liquido. Vierta el liquido en una cacerola
de tamafio medio, aflada

arroz y revolver. Cocine a fuego lento hasta que el arroz esté cocido, de 45 a 50 minutos.
Retire y deseche cualquier hoja exterior descolorida de la cabeza de la col. Ponga una
pulgada de

agua en un vapor cubierto o en una gran cacerola y calentarla a fuego lento. Ponga la col en
la olla, cubra

y vaporizar unos minutos hasta que las hojas exteriores se marchiten y puedan ser
facilmente removidas. Quitar

col de la olla y la colocan en un plato para recoger agua mientras se quitan las hojas. Pele
las hojas

...usando un cuchillo para cortar las hojas del centro del tallo. Guardar las hojas en un tazon.
Devuelva

de cabeza a la olla. Repita hasta que se separen de 20 a 25 hojas. Ailada agua hirviendo a la
olla si es necesario para

mantener el vapor. Devuelva todas las hojas a la olla de vapor y cocine al vapor de 5 a 10
minutos, hasta que se ablanden

y marchita. Sdquenlo del agua y déjenlo enfriar.

En un gran tazén para mezclar, combine frijoles negros, zanahorias, maiz, pasas, nueces,
salsa de jalapefio

y el arroz integral cocido. Pruebe y afiada mas salsa si lo desea.



Mezcle los ingredientes de la salsa de tomate en un tazon mediano. Ponga a un lado.

Si el lomo de las hojas mas grandes es demasiado pesado para enrollar, recorte el borde
exterior, teniendo cuidado de no

cortar un agujero a través de la hoja. Empezando con las hojas mas grandes, coloca % taza
de frijoles y arroz

mezcla en el centro de una hoja de col. Gire los lados hacia adentro y enrolle para cerrar. La
hoja debe

se superponen facilmente. Voltee cada rollo al revés, metiendo los extremos por debajo.
Coloca los rollos en un solo

en una bandeja de 9x13 pulgadas. Repita hasta que se agote el relleno. Disminuya la
cantidad de relleno a medida que el

las hojas se hacen mas pequenas para que el relleno sea cubierto completamente por la
hoja de col. Si otra cacerola es

necesario para sostener todos los panecillos, usar un molde de pan u otro pequefio molde
para hornear.

Después de que los panecillos se ensamblen y se horneen, corte cualquier col restante y
congélela para usarla en un

sopa u otro plato.

Vierta la mezcla de salsa de tomate sobre los rollos de col. Clbralos bien con papel de
aluminio. Hornee a 350° para

60 a 75 minutos, hasta que la col esté muy tierna. Servir caliente como plato principal
vegetariano o como acompafnamiento

plato con cerdo.

Congela las sobras en porciones del tamafio de una comida.

Alternar el método de coccidon: Este plato puede ser cocinado en la estufa en un horno
holandés o

otra gran y pesada olla cubierta. Forre el fondo de la maceta con la peor hoja de repollo.
Coloca los rollos en 2 o 3 capas. Haga la salsa, sustituyendo una lata de 16 onzas de caldo
de pollo

para los tomates cortados en cubitos. Vierte la salsa sobre los rollos hasta que esté a los
lados de la capa superior de

rollos. Cubrir y poner a fuego lento. Cuézalo a fuego lento una hora hasta que esté muy
tierno. Revisa la olla después de %

hora de coccidn; afiadir mas salsa si es necesario. Servir caliente.
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