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HAMBURGUER DE FRANGO COM ALHO PORO © 1hora

» 12 porcoes

INGREDIENTES

e 1700 gramas de peito de galinha ou frango cru 1 unidade grande de cebola crua (150 g)

e 150 gramas de alho pord 10 dentes de alho, cru (30 g)

e 1700 gramas de peito de galinha ou frango cru 1 colher de sopa de sal, cozinha (18 g)

e 2 colheres de sopa de condimento, paprica (14 g) e 4 colheres de sopa de azeite de oliva (32 g

METODO DE PREPARO

19 Triture separadamente o frango, alho poro, cebola e o alho. Depois misture todos os ingredientes da receita. Porcione em uma
forma de hamburguer. Embale com papel filme ou manteiga e congele. Quando for fazer so retirar do frizer e colocar na air fryer
ou chapa com um ponto de azeite ou oleo para nao grudar.

2° Triture separadamente o frango, alho poro, cebola e o alho. Depois misture todos os ingredientes da receita. Porcione em uma
forma de hamburguer aproximadamente 174 g. Embale com papel filme ou manteiga e congele. Quando for fazer so retirar do

frizer e colocar na air fryer ou chapa com um pouco de azeite ou 6leo para nao grudar.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (174 g] % DDR
ENERGIA 168 kcal 293 kcal 15 %
CARBOIDRATOS g 29 1%
PROTEINA 289 499 65 %
GORDURA 59 9g 6%
GORDURAS SATURADAS g 29 10%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 2%

SODIO 254 mg 441 mg 18%



