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LANCHE DE HAMBURGUER CASEIRO NUTRI
Hamburguer caseiro

INGREDIENTES

e lunidade de pdo de hamburguer (70 g) ou 1 unidade de p&o
francés, de trigo (50 g) ou 1 unidade grande de péo, sirio, trigo
integral (64 g)

e 100 gramas de acém bovino moido cru ou 1filé de patinho
bovino, sem gordura, cru (120 g

e 2 fatias pequenas de cebola (8 g)

e 1colher de cha rasa de maionese (molho) (3 g)

METODO DE PREPARO

2 Kelly Frimmel

@ Nutricionista - 87113

@ 40 minutos
© 20 minutos
» 1porcédo

e 3 gramas de catchup

e 2 folhas médias de alface (20 g) ou 4 folhas de rucula, crua (8
)

o 2 fatias médias de tomate (30 g) ou 2 fatias pequena de picles,
pepino, azedo (14 g)

e 20 gramas de mussarela

19 Para modelar os hamburgueres, jogue-o de uma mao para a outra: isso faz expulsar o ar de dentro de carne, e ele ndo se

desmancha ao ser cozido. Na frigideira ou chapa, coloque a manteiga. Tempere os hamburgueres com sal e pimenta e grelhe-os

por dois minutos. Amasse o hamburguer com uma espatula. Ao vira-lo, coloque a fatia de queijo. Grelhe por mais dois minutos e

reserve. Monte o hamburguer com o pao, molho de sua preferéncia, alface, picles, a carne grelhada com o queijo derretido e

molho novamente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (200 g)
ENERGIA 168 kcal 336 kcal
CARBOIDRATOS 159 3g
PROTEINA l4g 289
GORDURA 69 g
GORDURAS SATURADAS 39 59
FIBRA ALIMENTAR 19 29
SODIO 248 mg 496 mg
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