HAMBURGUESA

DE GARBANZOS

Las hamburguesas vegetales son una
excelente opcidn para alternar proteinas
de origen animal por otras de origen vegetal.
Muy recomendadas para toda la poblacion
por su elevado contenido en fibra y bajo en
grasas saturadas, colesterol...

ELABORACION
INGREDIENTES
PARA 4 PERSONAS

('I Triturar un poco los garbanzos.

* 2509 de garbanzos (2 Lavar y picar la cebolla, el ajo, la zanahoria y
cocidos el pimiento. Sofreirlos en una sartén con unas
e 509 de zanahoria gotas de aceite. Agregarlos a la preparacion
anterior.

e 809 de cebolla

« 709 de pimiento rojo (3 Condimentar con comino, perejil, sal y

« 40g pan rallado pimienta. Batir la clara de huevo y afadir la
cantidad suficiente para unir la mezcla.

e 1 clara de huevo

« 1diente de ajo (4 Hacer bolitas y aplastarlas formando una
. ) ) hamburguesa.

e Aceite de oliva virgen

« Perejil picado (5 Pasarlas por pan rallado.

e Comino (6 Cocerlas directamente en una sartén

con unas gotas de aceite o disponerlas en una
placa untada con aceite y cocerlas 15 minutos
al horno a 180°C.

e Sal y pimienta

OBSERVACIONES

Dislipemia v
Hipertension Preparar la receta sin afadir sal
Intolerancia a la lactosa \/

) Si no se consume huevo, podemos elaborar las
Vegetariano hamburguesas sin necesidad de afadirlo
Celiaquia Debemos sustituir el pan rallado por pan rallado sin gluten
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