TAZON DE
HAMBURGUESA
DE FRIJOLES
NEGROS

Rinde para 8 porciones

Ingredientes
Papas fritas de camote

O 2 camotes medianos, cortados en tiras
tipo papas fritas

O 2 cucharaditas de aceite de oliva
O 1/4 cucharadita de sal

Hamburguesas de frijol negro

O 2 cucharaditas de aceite de oliva, divi-
didas

3/4 taza de cebolla picada

1/2 taza de pimiento picado

2 dientes de ajo, picados

1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta

2 cucharaditas de chile en polvo
2 cucharaditas de comino

1taza de arroz integral cocido
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1lata (15 oz) de frijoles negros,
escurridos, enjuagados y machacados
con un tenedor

O 1taza de pan molido natural

Aderezo

O 1/4 taza de ketchup

O 1/4 taza de yogur griego
O 2 cucharaditas de mostaza

El tazén
O 8 tazas de lechuga romana picada

O 2 tazas de tomates cherry picados
a la mitad

O 1taza de queso cheddar rallado

O Opcional: aguacate en rebanadas,
cebolla picada, pepinillos, zanahoria
rallada

; ﬂ% dQuieres ver mas recetas?
£1 iEscanea o haz clic en

vt el codigo QR!

" STRONGALIFE

.

Preparacion
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Prepara las papas de camote: Precalienta el horno a 425°F.
En un tazén mediano, mezcla las tiras de camote con el
aceite de oliva y la sal. Coldcalas en una bandeja con papel
para hornear y hornéalas de 20 a 25 minutos, o hasta que
estén suaves y ligeramente doradas.

Prepara las hamburguesas: En un sartén grande
antiadherente, calienta 1 cucharadita de aceite de oliva a
fuego medio. Agrega la cebolla y el pimiento y sofrie de 3 a
4 minutos. Afade el ajo, la sal, la pimienta, el chile en polvo
y el comino, y cocina 1a 2 minutos mas.

Pasa las verduras a un tazon y mézclalas con el arroz
integral cocido, los frijoles machacados y el pan molido.
Forma 8 hamburguesas con la mezcla.

Cocina las hamburguesas: En el mismo sartén, calienta la
cucharadita restante de aceite a fuego medio. Cocina las
hamburguesas de 3 a 4 minutos por cada lado, o hasta que
estén bien calientes. Reserva.

Prepara el aderezo: En un tazén pequeio, mezcla el
ketchup, el yogur griego y la mostaza hasta que quede
bien integrado.

Arma los tazones: Divide la lechuga, los tomates cherry,
las papas de camote y los ingredientes opcionales en 8
tazones.

Agrega las hamburguesas: Coloca una hamburguesa de
frijol negro encima de cada tazon. Espolvorea el queso
cheddar rallado por encima, agrega el aderezo y sirve.

Informacion nutricional*

1 porcién (no incluye los ingredientes opcionales)
Calorias: 360

Proteina: 13 gramos

Total de carbohidratos: 60 gramos

Fibra: 10 gramos

Grasa total: 8 gramos

*Los valores nutricionales son estimados y pueden variar segun el
tamario de la porcion.



