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Mara Regina Santos Da Silva
Nutricionista - 11559D

Receita Hamburguer de atum

9.3 Hamburgueres

Ingredientes

ou ou
3 latas de atum em conserva light (594 g]) Tempero a gosto: Sal, ervas, cebola, cheiro verde, etc
ou

150 gramas de aveia em flocos crua

Método de preparo
1

Escorra o 6leo de 02 latas de atum e mantenha 01 lata com o dleo.

2

Despeje em um recipiente misturando o atum com a aveia e os temperinhos.

3

Molde os hamburgueres de em torno de 80g. Pode ser assado ou grelhado.



