e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Brownie de Frijol Negro
24 porciones

Equilibrar las calorias que come con las calorias que el cuerpo usa le ayudara a mantener un peso
saludable y a prevenir enfermedades. Cada persona tiene su propio limite de calorias. Mantenerse
dentro de ese limite puede ayudarle a perder peso o a mantener un peso saludable. El secreto es
aprender a equilibrar la “energia que entra” (son las calorias que come y/o bebe) y la “energia que
sale” (las calorias que quema para las funciones basicas del cuerpo y la actividad fisica).

1 (15 oz) lata de frijoles negros, sin sal
1 (18.4 0z) caja de mezcla para brownie

1. Lavarse las manos con jabén y agua.

2. Precalentar el horno segun las instrucciones en la caja. Rociar el molde ligeramente
con un espray antiadherente para cocinar. Dejarlo al lado.

3. Echar la lata de los frijoles negros con su liquido en la licuadora o procesador de
alimentos, y mezclar bien hasta que quede suave.

4. Anadir la mezcla de brownie a la licuadora y mezclar hasta que todo esté bien
mezclado. Verter la masa en el molde preparado y hornear segun las indicaciones de la
caja.

5. Guardar las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador.

Informacion nutricional por porcién: Calorias 125, Grasa total 49, Grasa saturada 0.6g,
Proteina 2g, Carbohidratos 22q, Fibra 1g, Sodio 89mg.
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