
Ingredientes: 
 
2 tazas de frijoles negros cocidos o enlatados bajos en sodio 
frijoles negros, enjuagados y escurridos 
10 dátiles Medjool, sin hueso 
3 cucharadas de mantequilla de maní o mantequilla de al-
mendras 
1 cucharadita de extracto de vainilla 
1/3 taza de cacao en polvo sin azúcar 
1 cucharada de linaza molida 
Nota: Si usa un molinillo de café para mezclar la linaza, 
1/2 cucharada debe rendir 1 cucharada 

 

Brownie de Frijoles Negros 

Instrucciones: 
 
1. Precaliente el horno a 200 ° F. Licúa los frijoles negros, los dátiles 
y la mantequilla de maní y vainilla en un procesador de alimentos o 
licuadora de alta potencia hasta liso. 
2. Agregue el cacao en polvo y las semillas de lino y mezcle nue-
vamente. Vierta en un un molde para hornear de 8x8 pulgadas muy 
ligeramente aceitado y hornee por 1 1/2 horas. 
3. Déjelo enfriar completamente antes de cortarlo en cuadritos 
pequeños. Cubra con las bayas de su elección. 
 
*Guarde las sobras en un recipiente tapado en el refrigerador hasta 
una semana. 
 
Receta de Maggie Carneiro, modificada de la del Dr. Joel Fuhrman 
Brownie de frijoles negros fudgy. 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole 
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu 


