Bocadillos de Frijoles Negros

6 Porciones ¢ 1 Porcion = 4 Bocadillos

INGREDIENTES
Nutrition Facts

- 3% tazas de frijoles negros cocidos o 2 latas (de 15 onzas);
& senings per container
ing

si usa frijoles enlatados, enjuagarlos y escurrirlos Servi 4 bites
* 2 huevos batidos Amount per serving
% taza de cebollitas (picado fino) Calories 200
- ¥ taza de cilantro (picado fino) —T
TowiFat25 ™
- Opcional: 1 jalapefo sin semillas (picado fino) e E—
+ ' taza de pimiento rojo (picado fino) Trans Fat 0g
+ 1 cucharadita de comino molido CholestorolSmg 8%
Sodium 320mg T
- ¥ cucharadita de sal Total Carbonydrate 355 %
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1/8 cucharadita de pimienta negra T Y

+ Rocio vegetal de aceite de canola, segin sea necesario

+ 6 tostadas horneadas o copitas de lechuga

+ Aderezos opcionales: salsa de aguacate condimentada y
pico de gallo

ST oty Ve e o o et 0
e e £ s
oy o gurare i o

INDICACIONES

En un tazon grande, pise los frijoles con el prensador de papa o un tenedor.

2. Revuelva el resto de los ingredientes, menos el aceite de canola, y mezcle bien. Use las manos
para formar 24 hamburguesas pequefias. Cada hamburguesa debe contener alrededor de
2 cucharadas de la mezcla.

3. Caliente una sartén grande antiadherente sobre fuego medio a bajo. Rocie la sartén con rocio

vegetal. Cocine las hamburguesas en tandas, deje que un lado se dore por fuera, durante
3 minutos aproximadamente. Dé vuelta y dore del otro lado. Vuelva a colocar rocio vegetal con
cada tanda.

4. Quite las hamburguesas y coléquelas en una ldmina cubierta con toallas de papel mientras
termina de cocinar el resto de las hamburguesas.

5. Sirva con las tostadas horneadas o en las copitas de lechuga. Por (ltimo, afada la salsa de
aguacate condimentada y el pico de gallo.
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