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A 4
'\ HAMBURGUER VEGANO JG (FEIJAO]) @ 30 minutos
: Monte ou seu hamburguer, sirva com uma salada em uma refei¢do leve ou © 30 minutos
use a criatividade. B 6 porcdes
INGREDIENTES

e 1e1/2 xicara de feijao preto cozido

e | xicara de cha de farinha de aveia

e 1unidade pequena de cenoura crua (55 g)

e 1/2 unidade média de cebola crua (35 g)

e 2 dentes de alho, cru (6 g)

1 colher de cha de sal, cozinha (6 g)

METODO DE PREPARO

1 colher de sopa de salsinha, crua (4 g)

1 colher de cha de condimento, paprica (2 g)

1 colher de chd, moido de condimento, pimenta do reino (2 g)
1 colher de cha de condimento, agafrdo (1)

1°  Drene todo o liquido do feijao e amasse com o garfo, mas deixe uns pedagoes do grao. Vocé pode substituir por outra

leguminosa.
2° No processador acrescente todos os ingredientes, menos o feijao.
3° Depois de ponto, acrescente o feijao e modele em formato de burguer.

4°  Aquega 6leo vegetal em uma frigideira, deixe em fogo médio, adicione o hambuer e doure de 3-4 minutos de cada lado. Uma

dica é pincelar com molho barbecue.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (100 g) % DDR
ENERGIA 150 kcal 150 kcal 8%
CARBOIDRATOS 279 279 9%
PROTEINA 79 79 9%
GORDURA 29 29 4%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 89 89 32%

SODIO 372mg 372mg 15%



