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Sartén de Camote y Frijoles Negros    Porciones: 4 
             
Ingredientes 
1 cucharada de aceite vegetal  
1 cebolla amarilla, cortada en cubos de ½ pulgada        
1 camote mediano, cortado en cubos de ½ pulgada 
1 pimiento verde, cortado en cubos de ½ pulgada 
1 calabacín o calabaza amarilla, cortado en cubos de ½ pulgada 
1 cucharadita de chile en polvo 
1 cucharadita de comino en polvo 
1 cucharadita de ajo en polvo 
½ cucharadita de pimentón ahumado 
2 cucharaditas de orégano seco 
Sal y pimienta, al gusto 
1 taza de agua, cantidad dividida 
Lata de 15 onzas de frijoles negros, sin sal añadida, escurridos 
Lata de 14 onzas de tomates cortados en cubitos con jugo, sin sal añadida 
Lata de 15 onzas de granos de maíz, sin sal añadida, escurridos 
Opcional: 2 cucharaditas de salsa picante; 1 cucharada de cilantro fresco picado; 1 lata de pollo, 
escurrido 
 
Método de preparación 
1. Agregue aceite a una sartén grande caliente a fuego medio.  
2. Agregue las cebollas y el camote y saltee hasta que las cebollas 

estén translúcidas y los camotes estén ligeramente doradas, 
aproximadamente 4 minutos. 

3. Agregue el pimiento verde, el calabacín y las especias, mezcle bien 
y continúe cocinando durante 4 minutos más. Agregue ½ taza de 
agua cuando la mezcla parezca seca. 

4. Agregue los frijoles negros, los tomates y el maíz a la sartén, cubra 
y cocine a fuego lento durante 4 minutos hasta que los artículos 
estén tibios. Mientras tanto, ajuste los condimentos, incluidas las 
especias y hierbas opcionales; Agregue el pollo opcional y mezcle 
suavemente. Agregue la ½ taza de agua restante si es necesario. 
Cubra hasta el servicio. 
 

Adaptado de: https://www.budgetbytes.com/sweet-potato-black-bean-skillet/ 
 

 
 
 
 
 
 


