
 
 

 
Ingredientes: 
1 lata (15 1/2 oz.) de garbanzos reducidos en sodio (50% menos) 
Spray para cocinar 
1 cucharadita de ajo en polvo 
1/4 - ½ cucharadita de pimienta de cayena   
1/4 cucharadita de orégano entero seco 
 
 
 

 
Porciones: 3 

 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Precalentar el horno a 325o  F. 
2. Escurrir y enjuagar los frijoles. 
3. Combina los condimentos en un tazón. 
4. Agregue los frijoles escurridos y enjuagados y 

cubra con condimentos. (Pruebe otros 
condimentos como polvo de iones o comino). 

5. Untar los frijoles en una bandeja para hornear que ha sido 
recubierto con spray de cocina. 

6. Hornea durante 45-55 minutos, o hasta que 
esté dorado y crujiente. 

7. Revuelva según sea necesario para dorar 
uniformemente. Este bocadillo picante 
también es un buen topper para ensaladas. 

8. Hace alrededor de 3 porciones.  
Tamaño de la porción: 1/3 taza. 

 
 
 
 

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

electrónico livingwhole@llu.edu. 
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