HAMBURGUER DE o INGREDIENTES «
CAVALA E BATATAS
A PADEIRO S

1c. sopa de coentros frescos

j 1 c. cafe de sal

Dificuldade: facil pimenta preta moida q.b.

Doses: 4 pessoas 1c. cha de pimentao doce

- . 2 claras de ovo
Preparagao: 30 minutos

Cozedura: 40 minutos 100g de pao ralado
iNVERNO 2 c. sopa de azeite
500g de batatas pequenas brancas
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PREPARACAD
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1 Desfie a cavala e junte o alho e a cebola bem picados.
Adicione 7 c. cafe de sal, a pimenta, a cenoura
ralada, as claras de ovo, os coentros e o pao ralado
até ficarem consistentes. "

2 Com as maos, faga uma pequena bola e depois achate para
ficar com a forma de hamburgueres e reserve no frio.

3 Lave as batatas com pele e corte em gomos. Tempere
com % c. cafe de sal, pimenta, pimentao doce e 1 c.
sopa de azeite e coloque no forno a 180°C, durante
40 minutos. A meio da cozedura mexa com uma
colher.

4 Numa frigideira coloque 1 c. sopa de azeite e cozinhe os
hambirgueres, durante 2 a 3 minutos de cada lado até
estarem no ponto.

5 Sirva os hamburgueres com as batatas assadas.

Proteina

30g

Calorias

465
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Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aclicares ‘ Fibra Sal
18g 4ge 46g Sge Sg 17g

Por doselpessoa (360g)



