NAUBURGUER DE  (NGnbbIwTES ]
GRAOE CENOURA  zeormrime™

\ 1 beterraba grande cozida
@‘ Dificuldade: facil 80g de sémola de milho

8 Doses: 4 pessoas 1 cebola pequend

b o ; 4 dentes alho

@ Preparagao: 15 minutos -
Cozedura: 30 minutos 100g de agriao

iNVERNO ‘ 1c. sopa de salsa picada

cominhos em po q.b.

’:. % e cafédeal
o PREPARACAQ o ®»

1 Triture o grao (pode usar o grao que tenha
sobrado de um cozido) até ficar uma pasta.

1 Junte ao preparado anterior o alho e a
cebola picados e envolva. Adicione as £51Q WW\W‘(:'
cascas de cenoura (ou a cenoura ralada),a o V0% R‘ aYA0
salsa picada e, por fim, tempere com o sal e G\?W\&\;
os cominhos, volte a mexer tudo muito
bem, no final junte-lhe o ovo envolvendo
toda a mistura até criar uma pasta
homogénea. Deixe repousar no frio durante
30 minutos.

3 Com as suas maos faga 4 bolas e achate-as
para o formato do hambdrguer. Depois,
passe-os por sémola de milho.

4 Coloque os hambirgueres num tabuleiro
forrado com papel vegetal, a 180°C
durante 15 minutos. A meio da cozedura
vire os hamburgueres.

5 Sirva os hamburgueres acompanhados de
uma salada de agrido e beterraba cozida,
cortada aos cubos.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
Sge ge 42g

Proteina

16g

Calorias

278

@

Aglcares ‘ Fibra l Sal
1

4g e 10g A

Por dose/pessea (353g)



