
Guiso de Cerdo en Olla de Cocción Lenta sobre Arroz 
Integral  
8 porciones

Ingredientes:
2 libras de carne de cerdo magra para guisar
3 tazas de mini zanahorias  
1 cebolla grande, en rebanadas 
1 1/2 cucharadita de hojas secas de tomillo 
1/2 cucharadita de pimienta negra molida gruesa 
1/4 cucharadita de sal 
1 diente de ajo, picado 
1 1/2 tazas de cereales listos para comer de salvado y hojuelas de trigo (tritura-
dos para que rindan 3/4 taza) 
1 taza de cerezas agrias secas 
3/4 taza de jugo de manzana 100% o sidra de manzana 
4 tazas de arroz integral cocido, caliente

Preparación:
1. Recorte la grasa del cerdo.
 
2. Rocíe una cacerola grande con aceite de cocina en aerosol antiadherente. 
Cocine la mitad del cerdo a la vez, hasta que esté dorado.
 
3. En una olla de cocimiento lento de 4 a 6 cuartos de galón, coloque las zana-
horias, la cebolla, el tomillo, la pimienta, la 
sal y el ajo. Espolvoree con los cereales y 
las cerezas.
 
4. Cubra con la carne de cerdo y vierta el 
jugo de manzana o la sidra sobre el conteni-
do de la olla.
 
5. Tape y cocine a temperatura baja durante 
7-8 horas o a temperatura alta durante 3 ½ 
a 4 horas.
 
6. Prepare el arroz integral de acuerdo con 
las instrucciones del paquete ya casi al final 
del tiempo de cocción del guiso (el arroz 
integral generalmente toma entre 40 y 45 
minutos para cocinarse).
 
7. Revuelva la mezcla del cerdo y sirva 
sobre ½ taza de arroz integral.
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