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HAMBURGUER DE CARNE MOIDA CASEIRO

Para facilitar a modelagem dos hamburgueres, unte a mao com 6leo para

a carne ndo grudar. Antes de fritar os hamburgueres, vocé pode deixa-los G 8 porcoes
antes por cerca de meia hora na geladeira. Isso vai torna-los mais firmes e

fazer com que eles ndo percam a forma na hora de fritar ou assar.

INGREDIENTES

e 1000 gramas de carne moida de patinho Cebolinha a gosto

Oregano a gosto

e 1unidade média de cebola (70 g)

e 1colher de sobremesa rasa de creme de cebola (sopa e Pimenta do reino a gosto
desidratada) (3 g)

e 4 unidades de alho cru (12 g)

Sal a gosto

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes, amasse bem e forme bolinhas, depois achate para ter a forma de hamburguer.
2° Misture todos os ingredientes, amasse bem e forme bolinhas, depois achate para ter a forma de hamburguer.

3°  Frite numa frigideira antiaderente, coloque uma colher de 6leo pois a carne ndo tem gordura.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (136 g]) % DDR
ENERGIA 14 kcal 154 kcal 8%
CARBOIDRATOS 39 49 1%
PROTEINA 169 229 29%
GORDURA 49 59 10 %
GORDURAS SATURADAS 29 29 10 %
FIBRA ALIMENTAR g 19 4%

SODIO 74 mg 100 mg 4%



