RECEPTES — CARNS | AUS — HAMBURGUESA DE CARN | REMOLATXA AMB AMANIDA DE LLENTIES

Hamburguesa de carn i
remolatxa amb amanida de
llenties

+ DESCARREGAT LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio
Energia 698,5 Kcal
180g de remolatxa en conserva - 400g de carn picada mixta Hidrats de Carboni 482 g
vedella i porc dels quals sucres 13,8 g
1o0u - 60g de pa ratllat Proteines 244 g
70g d’api (1 branca) - 300g de poma (1 poma) Greixos 453 g
400g de llenties cuites - 100g de brots tendres dels quals saturats 135 g
5 cullerades d'oli d'oliva dels quals 235 g
N e i monoinsaturats
£E dels quals
L L 1 1 B8 R R R B - 53 g
poliinsaturats
Fibra dietética 83¢g

Has de tenir a casa :

Opcional: ceba.

Elaboracié

- Escérrer la remolatxa i passar-la per aigua per treure I'excés de vinagre. Barrejar la cam
picada amb la remolatxa, I'ou i el pa ratllat i salar al gust.

- Fer quatre hamburgueses amb la massa. Reservar.

- Pelari tallar la poma a trossos gransi coure-la al microones 5 minuts.

- Picar I’'api i barrejar-lo amb lesllenties escorregudes. Si es desitja, també combina molt bé
ceba picada.

- Triturar la poma cuita amb quatre cullerades d’oli d’oliva. Amanir les llenties amb aquesta
salsa i afegir els brots tendres.

- Cuinar leshamburgueses a la planxa pintant-les amb una cullerada d’oli d’oliva. Serviramb
I'amanida de llenties.

Caracteristiques nutricionals:
La remolatxa és una arrel que conté antioxidants com els flavonoides, minerals com el ferro i
el potassi, vitamines com l|'acid folic i fibra.

El nostre consell:
Atreveix-te a innovar amb diferents ingredients per elaborar hamburgueses com fruits secs,

ums i verdures. Deixa que la teva imaginacio sorprengui la teva salut.
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