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HAMBURGUER CASEIRO E SAUDAVEL @ 20 minutos
Uma opgao pratica, saborosa e nutritiva de hamburguer. Autora: Ana © 30 minutos
Amélia Fernandez » 1porcao
INGREDIENTES
e 100 gramas de peito de peru sem pele cru ou 100 gramas de e 1 unidade de Pdo de Hamburguer (85 g)

peito de frango sem pele cru ou 100 gramas de carne de vaca e 1 fatia de queijo cheddar (28 g)
1rodela de tomate cru (20 g)

para cozer ou estufar magra crua
1folha frisada de alface crua (28 g)

e 1/4 colher de cha rasa, fino de sal (1)
e 1/4 colher de cha de alho em pd (1g)
e 1colher de cha de azeite (2 g)

METODO DE PREPARAGCAO

1°  Tempere a carne com sal e alho em po.

2° Espalhe a carne numa forma de hamburguer. Aquega uma frigideira com um fio de azeite, cozinhe a carne e vire o lado durante 4
minutos.

3° Corte o pdo e adicione a fatia de queijo cheddar.

4°  Acrescente a carne de hamburguer no pdo e ponha por cima tomate em rodelas e a alface cortada em pedacos.

56 Sirva

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (262 g) % DR
ENERGIA 184 kcal 483 kcal 24 %
PROTEINA 179 459 91%
H. CARBONO 69 69 6%
ACUCARES g 29 2%
GORDURA 9g 249 34%
GORDURAS SATURADAS 49 9g 47 %
FIBRA ALIMENTAR 0g g 3%

SODIO 423 mg 1108 mg 46%



