
 

Ingredientes: 
1 cebolla pequeña, pelada y cortada en cuartos  
1 diente de ajo 
(16 onzas) puede encender frijoles rojos, escurridos y 
 enjuagados 
1/2 taza de avena, cruda 
1/2 taza de arroz integral cocido 
cucharadita de chipotles picados (de lata)  
1 cucharada. pasta de tomate 
1/4 cucharadita de sal 
1/4 cucharadita de orégano 
1/4 cucharadita de tomillo 
1/8 taza de harina de trigo integral 
3/4 cucharadita de condimento criollo 
1/2 cucharadita de pimienta 
taza de ensalada mixta de verduras  
6 rodajas grandes de tomate 
12 rodajas de cebolla roja 
6 bollos de hamburguesa integral 
 
 
 
 

Indicaciones: 

 
 
 
 
 

*VEGANO 

1. Precalentar el horno a 425 grados. 
2. Ponga la cebolla y el ajo en el procesador de alimentos y 

el pulso para picar gruesamente. 
3. Agregue los frijoles hasta que estén picados 

gruesamente Agregue los ingredientes restantes, 
excepto las verduras para ensaladas, las rodajas de 
tomate y las rodajas de cebolla roja. 

4. Procese hasta que se mezcle un poco más grueso que 
los frijoles refritos. Rocíe una hoja de galletas 
antiadherente ligeramente con aceite de canola. Use una 
cuchara para recoger la mezcla de hamburguesas   en la 
bandeja para hornear, alisando en 6 hamburguesas (use 
una cuchara para redondear los bordes). 

5. Hornea durante unos 15 minutos Cuando los fondos 
estén ligeramente dorados y comiencen a ponerse 
crujientes, gira las hamburguesas y cocina durante 10-15 
minutos más, sin queel otro lado estémarrón. (No 
cocines demasiado o serán duros). 

6. Montar hamburguesas en bollos con lechuga, 
tomates y cebolla. 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 

livingwhole@llu.edu. 
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