2 Savane Peres

.( P
‘ n u trl u m @8 Nutricionista - 14052D

A 4
I MINI BURGUER GRAO DE BICO PROTEICO P 5 porcoes
INGREDIENTES
e 200 gramas de grao-de-bico, semente madura, cozido, sem e 1colher de cha de condimento, cebola em pd (2 g)
sal e 1colher de sopa cheia de farinha de aveia (18 g)
e 1colher de sobremesa de azeite de oliva (5 g) e 5 colheres de sopa de levedura Nutricional (18 g)

e 1 pitada de sal, cozinha (0 g]
e 1colher de sopa de salsa crua (10 g)

METODO DE PREPARO

1°  Esmague o grao de bico cozido com um garfo até formar um "puré”- pode ser irregular e ter pedacinhos isso garante textura ao
burguer

20 Tempere com sal, salsa e cebola em pd (ou in natura bem picada) e a levedura nutricional

3° Adicione azeite de oliva e em seguida a farinha de aveia

4° Molde bolinhos de aproximadamente 60g, se necessario coloque um pouco de dgua do cozimento para facilitar.

59 Leve a uma frigideira antiaderente com um fio de dleo e achate o bolinho com auxilio de uma colher ou garfo.

6° Vire dos dois lados, até dourar. Pronto!!!

7° Se preferir leve em formato de bolinho no forno ou airfrayer até firmas (+- 15 minutos) em temperatura média 200 graus

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (51 g) % DDR
ENERGIA 198 kcal 100 kcal 5%
CARBOIDRATOS 289 l4g 5%
PROTEINA 29 69 8%
GORDURA 59 29 4%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 79 49 14 %

SODIO 68 mg 34 mg 1%



