Nestle

Pratos Principais

Hamburgueres de Frango
a Italiana Sem Gluten

& 20 min. @ Facil £ Econoémico ¥ 6 doses
Ingredientes Informacgé&o nutricional
450 g de carne magra de galinha ou peru moida Energia 295,9 kcal 15%*
250 g de CORN FLAKES sem gluten, finamente triturados Proteinas 211g¢g 42%*
50 ml de vinagrete Lipidos 529 7%
Hidratos de Carbono 39,79 15%*

75 g de cebola bem picada

*DR - Doses de Referéncia para um adulto médio (8400

1/2 c. cha de manjericao

1 dente de alho bem picado

pao sem gluten ou de pdo de hamburguer
maionese (opcional)

alface (opcional)

fatias de tomate (opcional)

Preparacao

1 Aqueca o fogdo ou o grelhador a carvdo. Numa taga grande, misture os ingredientes para os hamburgueres.

2  Molde a mistura em 6 hamburgueres com cerca de 1 cm de espessura.

3 Disponha os hamburgueres no grelhador ou no fogao a lume médio-alto. Tape o grelhador; grelhe durante 10
a 12 minutos, virando uma vez, até o termometro da carne, que deve inserir no centro dos hamburgueres,
indicar, pelo menos, 75°C. Sirva os hamburgueres em pédo; cubra com maionese, alface e fatias de tomate.

4  Método de confecdo no fogao: numa frigideira com 25,5 cm, aqueca 1 colher de sopa de azeite até ficar
guente; cozinhe os hambuirgueres no azeite durante 5 a 6 minutos de cada lado ou até ficarem alourados e o

termOmetro da carne, que deve inserir no centro dos hamburgueres, indicar 75°C.

kJ / 2000 kcal)



