2 Marta Maté Hereu

<» nutrium

HAMBURGUESA DE LENTEJAS SIN GLUTEN B 1porcion

INGREDIENTES

e 1diente de ajo, crudo (4 g)
e 40 gramos de cebolla blanca, cruda
e 1racion individual de lenteja, seca, remojada, hervida (80 g])

e 10 gramos de harina de garbanzo

METODO DE PREPARACION

19 Triturar las lentejas bien escurridas.

2° Afdadir sal, pimienta, cebolla y el ajo picados muy finos.
39 Poner perejil picado y harina de garbanzo y amasar.
4% Formar las hamburguesas y pasar por harina.

5°© Poner a dorar en la sarten.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (133 g] % DDR
ENERGIA 102 kcal 136 kcal 7%
PROTEINA 79 99 18%
H. CARBONO 49 189 7%
AZUCARES 39 49 5%
GRASA g g 1%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTARIA 69 89 34%

SODIO 9mg 13 mg 1%



