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HAMBURGUER DE GRAO DE BICO

INGREDIENTES
e 4 xicaras de cha de grdo-de-bico, semente madura, cru (800 e 1colher de sopa de azeite de oliva (8 g)
gl e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)
e 1unidade média de cebola crua (70 g) e pitada de condimento, agafrdo, curcuma, cebolinha, salsinha &
e 1xicara de cha de aveia em flocos triturada no liquidificador gosto (1)
(156 g]

e 1xicara de cha de agua filtrada (237 g)

METODO DE PREPARO

19 Colocar o grao de bico de molho em agua fervente por, pelo menos, 3 horas.

2° Escorrer o grdo de bico.

39 Cozinhar na pressao por 30 minutos.

4° Escorrer o grdo de bico e transferir para uma tigela com dgua gelada, para facilitar a retirada das cascas (opcional).

5° Em uma panela, refogar a cebola picada no azeite, até dourar.

6° Acrescentar o grao de bico e deixar fritar por alguns instantes.

7° Acrescentar a cUrcuma e 0s outros tempero

8° Acrescentar o sal.

9° Triturar grdo de bico com um mixer.

10° Acrescentar temperos a gosto.

11° Verificar e acertar o sal.

12° Esperar esfriar.

13° Acrescentar a aveia, até dar o ponto.

14° Preparar os hamburgueres utilizando forma propria.

15© Embalar um a um e armazenar em freezer.

16° Para consumo, retirar cada unidade do freezer a aquecer imediatamente em hamburgueira (com azeite preaquecido) ou no forno
convencional (utilizar papel manteiga e um fio de azeite).

17° Bom apetite!



INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR 8 PORCOES (160 g % DDR
ENERGIA 293 kcal 469 kcal 23%
CARBOIDRATOS 489 779 26%
PROTEINA 159 249 32%
GORDURA 59 89 15%
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 9g 159 58 %

SODIO 28 mg 45 mg 2%



