NATICOS

DEL SABOR D UGAL




: MESDEI DEAS

PARATUS REFAS 12 Rice & Beans

16 Quesadillas de Frijoles
1 Burritos de Frijoles

P,

U3 Enrolladitos de Frijoles 18 Hamburguesa con Tortita de Frijoles

O4 Flautas Rellenas de Frijoles y Pollo 19 Medallones de Frijoles

02 Muffin de Frijoles y Huevo 20 DIP de Frijoles

& Sandwich de Frijoles y Mermelada 21 Crepa de Frijoles

0+ Taco Cupcakes de Frijoles 22 Ensalada de Frijoles y Garbanzos

08 Nachos Fiesta con Frijoles 23 Palitos de Frijoles con Queso Mozzarella
U3 Sincronizadas de Frijoles 2 Cangrejito de Frijoles y Huevo

100 Mini Cupcake Rellenito 25 Waffle de Frijoles y Huevo

11 Pinwheels de Frijoles y Queso 26 Ensalada con Frijoles Enteros y Vegetales

12 Lasana tipo Cupcake de Frijoles
12 Ensalada de Pasta con Frijoles
14 Brownies de Frijoles

‘ NATICOS i’
peL saeor DUCAL



L

¥ INGREDIENTES § -

| taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL.

2 rebanadas de pan.
| salchicha. DIFICULTAD

| rodaja de queso Mozarella.

ACOMPANAMIENTO @ 20

- MINUTOS

Uvas verdes y fresas, purée de manzana
y galletas dulces.

'PREPARACION A

|. Retirar los bordes del pan; en una superficie plana colocar las rebanadas de pan una sobre otra y con la ayuda
de un rodillo aplanar hasta que quede una sola lamina.
2. Colocar sobre el pan una capa de Frijoles Volteados/Molidos Negros INICAL, agregar el queso Mozarella
y la salchicha. Enrollar el pan y con ayuda de papel adherente envolver y apretar muy bien para compactario.

Refrigerar por 10 minutos. -
3. Retirar el papel y poner a calentar el enrollado en un sartén o en el horno. N A I Icos

4. Cortar por el centro para tener porciones iguales de enrollados. Colocar en la lonchera.
peL sasor DUCAL

__—

A FUENTE: “DESDE LA COCINADE JOSE” }
—————




INGREDIENTES @

| taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL.
3 tortillas de maiz.

|/2 taza de pollo desmechado.

Aceite en spray.

| HEHHPHFIHHIEHTH

Bastones de zanahoria.
Yogurt con arandanos.

Y PREPARACION §

| . Tomar una tortilla y calentar por ambos lados en un sarten
durante un minuto.

2. Colocar en un plato o superficie plana una capa de Frijoles
Volteados/Molidos Negros DUGAL y afiadir la mitad del
pollo desmechado. Envolver la tortilla con el relleno.

3. Dorar las tortillas en un sarten por un minuto para darle
un poco de textura.

4. Colocar las flautas en la lonchera y agregar

los acompanamientos.

W i

DIFICULTAD

15

——

A FUENTE: “DESDE LA COCINADE JOSE” Y
——

peL sasor DUCAL
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|/2 taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL .

| huevo.
| salchicha de pavo. DIFICULTAD
Sal.
— e [/ 20 ' L
Y ACOMPAMAMIENTO A y
- - - ' MINUTOS

Cubitos de queso cheddar, mini galletas de
chocolate chips y frutos rojos.

e —————
—

Y PREPARACION 4

————

|. Batir el huevo con los trocitos de salchicha, anadir
los Frijoles Volteados/Molidos Negros IDUCAL vy sal.

2. Colocar la mezcla en moldes de silicona y llevar al
microondas por 40 segundos o bien hasta que el huevo

quede cocido. En horno cocer por 14-20 minutos -
o NATICOS
3. Retirar los muffins de los moldes y colocarlos en la lonchera. D
4. Agregar los acompanamientos. N — —.
A FUENTE: “DESDE LA COCINADE JOSE” } peL sasor JUCAL




Y INGREDIENTES §

2 cucharadas de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL.
2 cucharadas de mermelada de fresa.

2 rodajas de pan sandwich. DIFICULTAD

¥ acoMPANAMIENTO & G

s Ok
MINUTOS

| huevo duro, tomates cherry y chips.

{

!
i
!

PREEFARACION &

|. Tomar las rebanadas de pan y untar a una los Frijoles
Volteados/Molidos Negros DUCAL y a la otra mitad untamos
jalea de fresa.

2. Cortar la rebanada en forma circular o alguno otra forma divertida.
3. Colocar el sandwich en la lonchera y agregar los acompanamientos.

_——

A FUENTE: “DESDE LA COCINADE JOSE” Y
—————

peL sasor DUCAL
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INGREDIENTES 3

|/2 taza de Frijoles Enteros Rojos DUCAL.

|/2 taza de vegetales picados ( ajo, cebolla y chile pimiento).

|/2 taza de pechuga de pollo cocida. DIFICULTAD
2 Hojas de VVantan.

ACOMPAMAMIEMTO

Uvas verdes, banano con miel, chips
y bolitas de arandano con avena.

'PREPARACION A

Relleno:

|. Sofreir en un sarten con aceite de oliva, el pollo cocido desmechado y los vegetales.
2. Agregar la salsa de tomate preparada y los Frijoles Enteros Rojos INUCAL .

3. Colocar en un molde de cupcake las hojas de wantan rellenar con la mezcla.

4. Hornear entre 10-15 minutos a 350 F° hasta que estén doraditos.

5. Colocar en la lonchera junto a los acompanamientos.

" MINUTOS

.—

A FUENTE:MARIANARIRSTE, “SIMPLE BY MARIANA Y

peL sasor DUCAL
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" NACHOSFIESTA

¥ INGREDIENTES A

1/2 taza de Frijoles Parados Enteros Rojos DUCAL.
| /4 de taza de carne molida.
|/4 de cebolla picada. DIFICULTAD

|/4 de taza de salsa preparada.
2 dientes de ajo picados.

| Bolsa de Nachos. @ﬁ 10
B " MINUTOS
Y ACOMPANMAMIENTO A

Nachos, pico de gallo, guacamole y mix de quesos.

Y PREPARACION §

|. Sofreir en un sarten el ajo, cebolla y la carne molida.
2. Agregar la salsa y los Frijoles Parados Enteros Rojos INJCAL .

3. Colocar en la lonchera junto a los acompanamientos.

NA 1COS

peL sasor DUCAL
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{_ FUENTE: MARIANA KIRSTE, “SIMPLE BY MARIANA Y
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/ INGREDIENTES))
1/2 taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL .

3 rodajas de jamon.
3 rodajas de queso cheddar.

2 tortillas de harina.

ACOMPAMAMIEMTO \

Manzana verde, bastones de zanahoria con limon

y galletas wafle.

Y PREPARACION |
|. Untar Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL

a la tortilla de harina.
2. Colocar la rodaja de jamon y el queso cheddar y enrollar.

3. Dorar en un sarten si se desea.
4. Colocar en la lonchera junto a los acompanamientos.

DIFICULTAD

S

10

' MINUTOS

A FUENTE:MARIANAKIRSTE, “SIMPLEBY MARIANA }
. D ——

.

peL sasor DUCAL




INGREDIENTES @
|/4 taza de Frijol Volteado/Molido Negro DUCAL
| platano cocido.
2 cucharaditas de azucar.

| cucharadita de canela en polvo.
| cucharadita de cocoa.

¥ ACOMPARAMIENTO 4

Ensalada espiral de zucchini con limon y sal,
panitos con queso ¥ chips.

¥ PREPARACION 4

|. Machacar el platano y reservar.
2. Mezclar el Frijol Volteado/Molido Negro DUCAL,
la azucar, canela y la cocoa.
3. Colocar en un molde para cupcake una cama de platano

y una de frijol; repetir el procedimiento hasta rellenar
el molde.

4. Hornear durante |0 minutos.
5. Colocar en la lonchera junto a los acompanamientos.

DIFICULTAD

kS

15

MINUTOS

__

{ FUENTE: MARIANA KIRSTE, “SIMPLE BY MARIANA ¥

peL sasor DUCAL
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1/2 taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros IUCAL .

2 tortillas de harina. |
|/4 de mix de quesos. DIFICULTAD

|/4 de tomate picado.
Crema al gusto.

¥ ncoMPARAMIENTO 4

Bastones de zanahoria y apio acompanados de
dip ranch, salchichas tipo coctel, uvas verdes y pretzels.

Y PREPARACION

|. Untar los frijoles en la tortilla.
2. Colocar el mix de quesos, el tomate, un poco
de crema y enrollar.

3. Cortar en rodajas de aproximadamente una pulgada. " —y A= — 4 =
4. Colocar en la lonchera junto a los acompanamientos. N n TI c o s

peL sasor DUCAL

g

A FUENTE: GABY FERNANDEZ, @LAOTRACARADELPASTEL GT \




I

INGREDIEMTES §

/2 taza de Frijoles Enteros Rojos IDUCAL.
|/2 taza de carne molida.

|/4 taza de salsa roja casera. DIFICULTAD
| /4 de zanahoria.

2 tortillas de harina.

Queso mozarela. L/
Cebolla, ajo en polvo y oregano. 9 20

Sal al gusto. - MINUTOS

#
|
".

F acoMPARAMIENTO A

Uvas verdes, almendras, queso panela y gelatina en cubos.

I PREPARACION A

| Sofreir con mantequilla |a cebolla y el ajo picado.

2. Agregar la carne, |a zanahoria los frijoles y la salsa roja. Sazonar al gusto.
3. Engrasar una bandeja para cupcakes y colocar las tortillas de harina.

4. Rellenar con la mezcla y cubrir con queso.

5. Hornear hasta que el queso gratine. e

:‘ FUENTE: GABY FEI-'tHﬁHDEI, @LAOTRACARADELPASTEL_GT ‘
e

peL sasor DUCAL
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|/2 taza de Frijoles Enteros Rojos IDUCAL .
|/2 taza de pasta en forma de tornillitos cocida. |
|/2 taza mix de tomatitos cherry, elotitos, cubitos de aguacate. DIFICULTAD

Aderezo:
Aceite de Oliva.

Jugo de Limon. l/ 1 5 P
Ajo picado.
MINUTOS .

Sal y pimienta al gusto. |

Y ACOMPAMAMIENTO A

Medallones de pollo, kiwi, yogurt con granola y frutos rojos.

I————

Y PREEFARACION
Aderezo: =" . = - =
|. Mezclar el aceite de oliva, el jugo de limon, el ajo picado, sal y pimienta.
2. Mezclar en un tazon pequeno la pasta, los frijoles, elotitos, el tomate picado, el aguacate y el cilantro. N A I I‘ os

3. Agregar aderezo al gusto y revolver.

4. Colocar en la lonchera y colocar los acompanamientos. e

‘ FUENTE: GABY FERNANDEZ, @LAOTRACARADELPASTEL_GT Y
: EE—————— &

peL sasor DUCAL
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| 1/2 taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros IUCAL.

| /4 de taza de cocoa.
|/3 de taza de sal. DIFICULTAD

|/3 de taza de miel.
v .
20
MINUTOS

|/2 taza de chispas de chocolate.

———
——————

Y ACOMPANAMIENTO 4

Rollitos de Jamon de pavo.
Queso cheddar en cubos.
Ensaladita de pepino y tomates.
Poporopos.

B ——

Y PREPARACION §

|. Pre calentar el horno a 180 grados.

2. Mezclar todos los ingredientes en un procesador (excepto las chispas de chocolate)
3. Retirar las cuchillas agregar las chispas de chocolate y mezclar bien con una paleta.
4. Engrasar un molde de aproximadamente 8x8" colocar la mezcla y hornear por 12 o |5 minutos.

5. Dejar enfriar y luego cortar en cuadritos y decorar. e
‘ FUENTE:GAEBY FERNANDEZ, @LAOTRACARADELPASTEL GT ‘
: e

peL sasor DUCAL
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|/2 taza de Frijoles Rojos Enteros DUCAL.
| taza de arroz cocido

|/2 cebolla picada

|/2 chile morron picado

|/2 taza de queso rallado

Sal y pimienta al gusto. (7 20 :
MINUTOS

¥ acoMPARAMIENTO A

DIFICULTAD

Salchichas tipo coctel, gajos de mandarina,
barrita de granola y chips.

——

Y PREPARACION 4

|. Precalentar el horno a 350°F

2. Calentar un sarten a fuego medio con aceite de oliva. _ _ | - e '
3. Sofreir el chile morron y la cebolla; Sazonar con una pizca de sal y pimienta. [ 4 I

4. Mezclar el arroz con el frijol y agregar este sofrito.
5. Colocar en un recipiente, esparcir el queso rallado y hornear por 5 minutos
-
peL sasor DUCAL

o hasta que el queso se derrita. .- )
‘_ FUENTE: LATERESA, @ LATERESACOCINERA !
——




_— e \

. QUESADILLAS
© , ° DE FRIJOLES

-
i’@

INGREDIENTES ) 3
|/4 taza de Frijoles Enteros Negros DUGAL . oy
2 tortillas de maiz.
|/2 tomate picado. DIFICULTAD

| cucharada de cebolla.
|/4 de chile morron picado.

|/2 taza de queso rallado. ,‘ 1 5
@ MINUTOS

ACOMPAMAMIENTO A

Aguacate en cuadritos, Sandia, Chips, Nueces.

PREPARACION

|. Calentar un sartéen a fuego medio con una cucharada de aceite de oliva. - E | =
2 Sofreir el tomate, la cebolla y el chile morrén junto con los Frijoles Enteros INUCAL. =L 5 :
3.Sazonar con sal, pimienta y orégano seco. Reservar. = =L

}
4. Colocar en un sarten una tortilla junto con un poco de la mezcla por encima, > - .
agregandole el queso rallado. N H I c c s

5.Tapar con la otra tortilla y freir por 2 minutos.
peL sasor DUCAL

6. Voltear la tortilla y freir por un minuto mas.
- - " . - _——
/. Retirar la tortilla del sarten, colocarla en una superficie plana y cortarla en 4 partes iguales. |
- Wi 4 FUENTE:LATERESA, @LATERESACOCINERA |
8. Acompanar con salsa roja si se desea. fiastasesss s s




———

¥ INGREDIENTES A

1/4 de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL.
2 tortillas de harina.
2 rodajas de jamon de pavo. DIFICULTAD

2 rodajas de queso cheddar.

Y ACOMPAMAMIENTD A C
MINUTOS

Galletas de queso, poporopos y frutos rojos.

Y PREPARACION

| Partir el jamon y queso en cuadros pequenos.

2. Calentar un sarten a fuego medio con aceite en spray.

3. Colocar el frijol en el sartén y calenarlo.

4. Colocar las 2 tortillas en una superficie plana y esparcir el frijol al centro.
5. Agregar el jamon y el queso.

6. Enrollar para formar un burrito y cortarlo a la mitad.

NA 1COS

peL sasor DUCAL

4 FUENTE: LA TERESA, @LATERESACOCINERA Y}
—*




¥ INGREDIENTES 4 :

3/4 taza de Frijoles Enteros INUCAL Drenados. 3
|/2 cucharada de aceite de oliva. p.
| /4 de chile morron.

| /4 de cebolla morada.

| diente de ajo.

| cucharadita de comino.
| cucharadita de paprika.

|/3 de miga de pan. \ 20
Agregar DIP de frijol al gusto. ' MINUTOS

DIFICULTAD

HEDHPHHHHIEMTD

Galletitas y cubitos de queso cheddar, chispas
de chocolate, uvas rojas y pretzels.

Y PREPARACION

|. Calentar un sarten a fuego medio y agregar el aceite de oliva.
2. Sofreir el chile pimiento, ajo y cebolla hasta que la cebolla y el chile esten suavecitos por aproximadamente 5 mins.
3. Retirar del sarten y colocar en un procesador.

4. En el procesador, agregar el frijol, comino, paprika, miga de pan o avena molida, huevo, ketchup y sal.

NATICOS,

5. Procesar por 30 segundos.

6. Formar las tortitas y freirlas con aceite en spray o aceite de oliva en un sarten a fuego medio bajo.

/. Armar las hamburguesas al gusto.

_——

peL sasor DUCAL

A FUENTE: LA TERESA, @LATERESACOCINERA ¥
B




INGREDIENTES

2 1/2 tazas de Frijoles Enteros DUGAL Drenados.
| zanahoria rallada.

|/4 de taza de cilantro picado. DIFICULTAD
Agregar DIP de frijol al gusto.

Lo

ACOMPANAMIENTO }7/ ) 20
\Y/ MinuTos

Yogurt con granola, mandarina, mix de
vegetales (aguacate, elotitos, tomate y cilantro)
limon y sal al gusto.

PREPARACION

|. Licuar o procesar todos los ingredientes.
2. Formar tortitas con las manos y agregar poco a poco harina para que no se peguen.
3. Freir en un sarten con poco aceite.

NATICOS,
peL sasor DUCAL

R ———

A FUENTE: @UNCAFECONMAMAGT Y
N B e
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F INGREDIENTES ) 3

|/2 taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL .

8 oz de queso crema.

|/2 taza de crema agria. DIFICULTAD
Pico de gallo.

Queso mozzarella al gusto.

— 4 22
ACOMPAMAMIENTO & ' MINUTOS

Cubitos de sandia, rollitos de jamon, galletas
de avena y chips.

PREPARACION 4

| Precalentar el horno a 350°F
2. Colocar en un tazon mediano el queso crema y la crema; Batir hasta que esten completamente suaves.
3. Mezclar los frijoles y el pico de gallo (sin jugo) con el queso crema.

4. Colocar el queso mozzarella por encima y llevarlo al horno por 7 minutos.

NATICOS,

peL sasor DUCAL

._—

( FUENTE: @unmrtmummmf |
e———




| taza de Frijoles Volteados/Molidos Rojos DUCAL.
3 huevos. DIFICULTAD
Queso mozarella al gusto.

15

MINUTOS

Fresas, zanahoria rallada con limon, galletas o chips.

EPARACION

——
———

PR

|. Colocar los huevos en un recipiente y batir.

2. Colocar aceite en spray en un sarten y poner una delgada capa de huevo.
3. Cuando este cocida colocar los frijoles y el queso y en rollar.

4. Partir en pequenas porciones.

NATICOS
T oeL sasor DUCAL




Y INGREDIENTES §

W i

1/2 taza de Frijoles Enteros Negros DUGAL .

|/2 taza de garbanzos.

| taza mix de tomate, pepino, cilantro DIFICULTAD
y queso panela en cubitos.

Aceite de oliva al gusto.
l/
= @ 15
¥ acoMPARAMIENTO g

Trocitos de pina, galletas horneadas, panito
con jamon de pavo y queso.

——

PREPARACION £

|. Colocar en un bowl todos los ingredientes y mezclar.
2. Condimentar con aceite de oliva, limon y sal al gusto.

.._—

‘ FUENTE: @UNCAFECONMAMAGT ‘
T -

peL sasor DUCAL
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Y ACOMPRANAMIENTOD \ @ 30

I

INGREDIENTES §}

Y PREPARACION

| Taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL .
| masa de hojaldre.

|/2 taza de queso Mozzarella. DIFICULTAD
| huevo batido.

MINUTOS

Frijoles Volteados/Molidos Negros INUCAL,

zanahorias, fresas y una mini dona.

|. Precalentar el horno a 350°F

2. Colocar un poco de harina en una superficie plana, colocar la masa de hojaldre y aplanar con un redillo
y dividirla en dos partes iguales.
3. Untar frijoles en una capa, agregar el queso Mozzarella y colocar la otra capa de masa.

4. Cortar tiras de una pulgada aproximadamente y girarlas en contra para formar colochos. o y
5. Colocar en una bandeja, barnizar cada colocho con huevo batido y hornear entre 20-30 minutos. N A TI cos

peL sasor DUCAL

i

A FUENTE: MONICA VELASQUEZ, “LAS LONCHERAS DE VICTORIA” }




W INGREDIENTES

|/2 Taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros IDUGAL .

| huevo revuelto con trocitos de tomate y queso Mozarella.
DIFICULTAD

——
e ———

Y ACOMPANAMIENTD A -
com ok 910
Pepino en rodaja, mandarina y gomitas. MINUTOS

Y PREPARACION 4

|. Cortar el croissant por la mitad.
2 Rellenarlo de frijoles .
3. Agregar el huevo revuelto con el queso Mozarella.

4. Colocar ojitos divertidos.

wy
REFF

- :
' NATICOS l’
imzqm,m LONCHERAS DE VICTORIA” } pe saeor DUCAL
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|/2 Taza de Frijoles Volteados/Molidos Negros DUCAL .
| huevo batido agregar especias al gusto: sal, pimienta.
DIFICULTAD

¥ ACOMPANAMIENTO A v, |
Focouroinacuro] 4 15
MINUTOS

Bastones de zanahoria y apio, yogurt con granola,
frutos rojos y chips.

PREPARACION &

|. Batir el huevo y agregar las especies (cebolla, sal y pimienta al gusto).
2. Precalentar la wafflera con aceite en spray.

3. Agregar el huevo y cocinarlo.
4. Preparar el sandwich utilizando el waffle de huevo en lugar de pan, rellenar con los frijoles.

5. Agregar jamon y queso si se desea.

- —— e — :
A FUENTE:MONICA VELASQUEZ, “LAS LONCHERAS DE VICTORIA”

NATICOS

peL sasor DUCAL
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Y INGREDIENTES) -

|/2 taza de Frijoles Enteros Rojos IDUCAL. .
| taza mix de pepino, tomate, elotitos,
chile pimiento y cilantro.

Aderezo opcional:
Vinagreta casera o limon y sal.

¥ ACOMPANAMIENTO

Manzana, bastones de queso mozzarella,
botonetas de chocolate y chips en forma de corazon.

PREPRARACION J

|. Mezclar todos los ingredientes.
2. Servir junto con los acompanamientos.

DIFICULTAD

S

10

" MINUTOS

| d
|
d | A
=— | b——r]
| |
= g o |
e
i H
]
1
i |
¥ e
H "
N e———

=)
y

NATICOS

peL sasor DUCAL

i

P —— :
A FUENTE:MONICA VELASQUEZ, “LAS LONCHERAS DE VICTORIA”
e &
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. DL RECETAS |

NUTRITIVAS, PRACTICAS Y DELICIOSAS

cone AL - I
, ™ DucaL ™ “Ducar D m:A L D ucm.

FRIJOLES VOLTEADOS  MOLIDOS
1 BT 5 I'l.'.x ch 3SR
I N ENTEROSIEOEIDOS a@”’% S EN SRR O *@f. e S

TODAS LAS POSIBILIDADES DUGAL



‘NATICOS ’
peLsasor DUCAL




