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HAMBURGUER SUBSTITUICAO JANTA 400 KCAL @ 1porcao
INGREDIENTES
e 1 unidade de pdo de hamburguer integral (70 g) o 2 folhas médias de alface americana crua (20 g) ou 3 folhas de
e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g) rucula, crua (6 g)
e 1 unidade média de hamburguer de bovino grelhado caseiro e 1 fatia média de tomate (15 g]
(56 g) ou 1 porcdo de hamburguer de lentilha (80 g) ou 80 e 1unidade pequena de picles, pepino, azedo (37 g) ou 1 colher
gramas de peito de frango, sem pele, grelhado de sopa cheia, picado de cebola roxa crua (10 g)

e 1 fatia media de queijo muzarella (20 g)

METODO DE PREPARO

1° Divida ao meio o pdo de hamburguer

2° Cologue-os com a parte interna numa torradeira elétrica sem fechar ou frigideira antiaderente em fogo baixo por uns 2 minutos
(o intuito & tostar a parte interna e ndo deixar o pado mole apds colocar o recheio)

3° Enquanto isso grelhe em pouco ou nenhum 6leo o hamburguer ou peito de frango

4° Coloqgue a fatia de queijo em cima do hamburguer e desligue o fogo, cobrindo o local para que o queijo derreta

5° Cologue um pouco de requeijdo nos paes, o hamburguer com o queijo e a salada da preferéncia. Pronto!

6° Cologue um pouco de requeijao nos paes, o hamburguer com o queijo € a salada da preferéncia. Pronto!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (229 g) % DDR
ENERGIA 194 kcal 442 kcal 22%
CARBOIDRATOS 21g 499 16 %
PROTEINA 129 269 35%
GORDURA 79 159 28 %
GORDURAS SATURADAS 39 79 32%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 15 %

SODIO 433 mg 990 mg 41%



