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Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 150
Acomparie estos fru(?les negr?s con arrqz integral y una T 5g
ensalada verde y asi obtendra una comida completa y
deliciosa. Grasa saturada 1g
Colesterol 0 mg
Ingredlentes Sodio 700 mg
2 latas frijoles negros (de 15 onzas cada una) Total de Carbohidrato 239
. Fibra dietetica 8
1/2 cebolla (mediana) ’
Azucares totales 1g
2 clavos ajo
Azlcares Anadidas N/A
2 cucharadas aceite vegetal incluidas
1/2 cucharadita comino (molido) FralEnEe 89
1/2 cucharadita sal Vitamina D NIA
) 3 ) Calcio N/A
1/4 cucharadita orégano (fresco o deshidratado)
Hierro N/A
Potasio N/A

Preparacion

1. Con cuidado escurra el liquido de una lata de frijoles
negros. Coloque los frijoles escurridos en un tazén. Con
un machacador de papas, aplaste los frijoles hasta
hacerlos una pasta. Coloquelos de un lado.

2. Corte la cebolla en pedazos de ¥4 de pulgada.
Coloquelos de un lado. Pele los dientes de ajo y piquelos
finamente y coléquelos de un lado.

3. En una sartén mediana, caliente el aceite sobre fuego
medio-alto. Agregue las cebollas y pongalas a sofreir 1-2
minutos. Agregue el ajo y el comino. Cocine durante unos
30 segundos. Incorpore los frijoles machacados y la

N/A - Informacién no estéa disponible



segunda lata de frijoles negros con todo y liquido. Cuando
los frijoles comiencen a hervir, reduzca la intensidad del
fuego, incorpore la sal y el orégano y hierva a fuego lento
durante 10 minutos sin tapa.
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