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Attention: We 

have a new 

cooking show 

called Cooking 

With Kat. You can 

find the video on 

Instagram, 

Facebook and  

YouTube. 

Atención: 

Tenemos un nuevo 

programa de 

cocina llamado 

Cooking With Kat. 

Puedes encontrar 

el video en 

Instagram, 

Facebook o 

YoutTube.

Food Bank 

September 14

Banco de 

Alimentos

14 de septiembre

Black Bean & Roasted Red Pepper Veggie Burgers

Preparation

1. Preheat oven to 375˚F (190˚C).

2. In a large bowl, microwave black beans for 1 minute, or until softened.

3. Add roasted red peppers, garlic, cayenne, cumin, and salt. Mash until 

black beans are finely mashed.

4. Add cornmeal and mix until thoroughly combined.

5. Separate mixture into 5 patties. Place onto a lightly greased parchment 

paper-lined sheet pan.

6. Bake for 30 minutes, or until firm and browned, flipping over halfway 

through.

7. Serve burgers with your favorite fixings.

8. Enjoy!

Ingredients

for 5 servings

15 oz black beans, 1 can, drained

and rinsed

½ cup jarred roasted red pepper,

finely chopped

1 clove garlic, minced

¼ teaspoon cayenne pepper

½ teaspoon cumin

½ teaspoon salt

¼ cup cornmeal

Preparación

1. Precaliente el horno a 375 ° F (190 ° C).

2. En un tazón grande, cocine los frijoles negros en el microondas durante 1 

minuto o hasta que se ablanden. 

3. Agregue los pimientos rojos asados, el ajo, la pimienta de cayena, el 

comino y la sal. Mezcla hasta que los frijoles negros estén finamente 

machacados. 

4. Agregue la harina de maíz y mezcle hasta que esté bien combinado. 

5. Separe la mezcla en 5 hamburguesas. Ponlos en una bandeja para 

calentar forrada con papel pergamino ligeramente engrasada. 

6. Calentar por 30 minutos, o hasta que esté firme y dorado, volteando a la 

mitad.

7. Sirve hamburguesas con tus guarniciones favoritas.

8. ¡Disfrutar!
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Instruments
Rearrange the letters in the order to make the word.

1. inrcocdao _______________
2. cictsuoa tiragu _______________
3. aaarcm _______________
4. benaritumo _______________
5. lloce ______________
6. oogbn usmdr _______________
7. aamonihrc _______________
8. rhpa _______________
9. efutl _______________
10. ltcinear _______________
11. ttpurme _______________
12. opina _______________

Instrumentos
Reorganizar las letras en orden para formar la palabra
1. deóranocc _______________
2. turraaig aatccsui _______________
3. acrmaa _______________
4. vooollncei _______________
5. nrodpae _______________
6. soognb _______________
7. icarmóna _______________
8. aapr _______________
9. laautf _______________
10. eetlaicnr _______________
11. attpmreu _______________
12. oerrncce _______________



How to play:
Sudoku is played on a grid of 9 x 9 
spaces. Within the rows and columns 
are 9 “squares” (made up of 3 x 3 
spaces). Each row, column and 
square (9 spaces each) needs to be 
filled out with the numbers 1-9, 
without repeating any numbers 
within the row, column or square. 
We recommend using a pencil.

Applying the Sudoku rule, you know 
that each number can only go in any 
one row, column, or region that 
already has a number.

Cómo jugar: Sudoku se juega en una 
cuadrícula de 9 x 9 espacios. Dentro 
de las filas y columnas hay 9 
"cuadrados" (formados por 3 x 3 
espacios). Cada fila, columna y 
cuadrado (9 espacios cada uno) debe 
completarse con los números 1-9, sin 
repetir ningún número dentro de la 
fila, columna o cuadrado. 
Recomendamos usar un lápiz.

Aplicando la regla de Sudoku, sabes 
que cada número solo puede ir en 
una fila, columna o región que ya 
tenga un número. 

http://www.sudokuessentials.com/sudoku_rules.html

