<» nutrium

INGREDIENTES

HAMBURGUERES DE PERU
Refeicao leve

2 Teresa Lourengo

@@ Nutricionista - 3087N

e 600 gramas de peito de peru sem pele picado

e 20 gramas de farinheira crua

e 50 gramas de cebola picada

METODO DE PREPARACAO

19 Lavar bem a carne e deixar escorrer a dgua

@ 10 porcdes

e 100 gramas de pimento cru picado
e 1colher de sopa de salsa crua (5 g)
e Pimenta, sal e alho em po6 g.b.

2° Num recipiente juntar todos os ingredientes até obter uma mistura homogénea

3° Formar bolas e espalmar com o feitio de hamburgueres

4° Levar a chapa previamente aquecida sem qualquer tipo de adi¢gao de gordura

INFORMAGAO NUTRICIONAL
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