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HAMBURGUER CASEIRO

INGREDIENTES

e lunidade de pdo de hamburguer (70 g)

80 gramas de carne bovina, moido, sem gordura, cru

1 fatia de queijo mussarela

2 folhas médias de alface (20 g)

2 fatias médias de tomate (30 g)

METODO DE PREPARO

19 Prepare e modele a carne

2° Asse a carne até o ponto da sua preferéncia

3° Abra o pdo e sele um dos lados na chapa

4° Apos isso é sO montar, carne queijo, alface e tomate
50 Agora € so se servir

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (217 g)
ENERGIA 172 kcal 374 kcal
CARBOIDRATOS 179 37g
PROTEINA 139 299
GORDURA 59 129
GORDURAS SATURADAS 39 59
FIBRA ALIMENTAR g 29

SODIO 214 mg 464 mg
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