<» nutrium

INGREDIENTES

e 2 xicaras de cha de proteina de soja texturizada (100g)

e 1unidade média de cebola (70 g)

e 5 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (40 g)
e 2 colheres de sopa de dregano OU cheiro verde (10 g)

HAMBURGUER VEGETARIANO

METODO DE PREPARO
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@ 1hora
© 2 horas
» 10 porcées

1 colher de sopa de vinagre (15 g)

1 colher de sopa de sal (10g)

1/2 colher de cha de pimenta do reino moida (1 g)

5 colheres de sopa cheias de farinha de trigo (35 g] OU 2
colheres de sopa de Pssyllium

19 Coloqgue 3 xicaras de agua para ferver. Apos levantar fervura, acrescente a soja e deixe por 10 minutos;

2° Escorra a dgua com o auxilio de uma peneira (esprema bem para que saia toda aguaj;

3° Cologue a mistura em um tigela, acrescente a cebola, azeite, orégano, vinagre, sal e a pimenta do reino e misture;

4% Cubra a tigela com um plastico filme e deixe descansar por aproximadamente 30 min na geladeira;

59 Retire da geladeira, acrescente a farinha de trigo/pssyllium e misture;

6° Modele seu mini-hamburguer e disponha em uma assadeira untada com azeite;

7° Asse em forno a 230°C por aproximadamente 30 min ou até ficarem torradinhos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

310 kcal
239
259
159
29
49

1424 mg

POR PORCAO (28 g)

87 kcal
79
79

49
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