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Ingredientes:

2 tazas puré de garbanzos u otros frijoles

1 taza de arroz integral cocido

1 taza leche de soya

1/2 taza migas de pan de trigo integral

2 cucharadas harina de soya

1 cucharada de aceite

2 cucharadas levadura de cerveza en hojuelas

1 cebolla picada

Sal al gusto

Mezcle bien todo junto. Deje asentar durante 1/2 hora. Hornee en cacerola engrasada durante 40 minutos a 350°F
