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VEGGIES

Hamburguesas de
lentejas

0 comentarios

© 30 minutos {1 4 porciones

W) Calorias & Grasa o) Proteina

373 16g 26g

Esta preparacion de hamburguesas de lentejas es una gran
opcion de plato principal para compartir. Hechas a base de
lentejas y Veggie Desmechado Pietran, estas hamburguesas
son una excelente fuente de proteinas bajas en grasas.
Ademas, puedes prepararia de una forma facil y rapida.
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Ingredientes

Veggie Desmechado

ietrd 1 taza de lentejas ) :
aﬁr Pietran : id in I ;'d Y: faza de harina pan
e 1 Paguete de veggie cociaas sin liquido

desmechado

Agua, para aligerar un

Y cebolla morada picada
poco la mezcla

2 huevos

2 cucharadas de perejil

liso picado Y2 cucharadita de paprika ! 2 cucharadas de aceite
Y2 pepino #" 1 zanahoria mediana Rouphassdiv de
' semillas de eneldo
1 cucharada de vinagre .1 cucharada de aceite
. . 1 cucharada de yogur
de vino oliva

1 ajo picado finamente

Preparacion
Encuentra aqui el paso a paso A

Esta receta para preparar hamburguesas de lenteja con Veggie Desmechado Pietran es un plato perfecto para calmar tus
antojos de comer una deliciosa hamburguesa, es una receta saludable con una buena fuente de profeinas que le
ayudaran a tus musculos y fibra para la buena digestion.

¢Cémo preparar hamburguesas de lentejas?

* Mezcla los huevos con la harina pan hasta que se forme una pasta.

* Si est muy seca, agrega un poco de agua para aligerar la mezcla.

* Agrega las especias. la cebolla, el perejil. la mitad de las lentejas y el Veggie Desmechado Pietran.
* Mezcla muy bien y condimenta al gusfo. Procesa hasta formar una pasta densa.

* Anade las lentejas restantes y vuelve a mezclar. Forma ocho hamburguesas

* Cdlienta una sarfén, agrega el aceite y cocina a fuego medio hasta que se empiecen a secar por los lados. Con ayuda de una espdiula,
voltéalas y doralas por el otro lado.

* Aparte, pica las semillas de eneldo y mézclalas con el yogur, el limén y el aceife.

* Con ayuda de un pelapapas, saca cinfas de pepino y de zanahoria.
= Agrega la vinagreta.

* Sirve las hamburguesas con ensalada de pepino y zanahoria.

Un consejo Ufil que ayudard a potenciar el sabor en tu receta es agregarle champinones salteados al gusto y algunos
frutos secos en reemplazo de las semillas de eneldo, esto le dard un sabor muy especial.

Si buscas complementar este mend saludable prueba preparar una cléasica ensalada Waldorf, acompanada con jamén.

Recuerda acompanar esta receta con alimentos que contengan carbohidratos como arroz,
quinua, papa, enire ofros con el fin de que te aporte los nutrientes necesarios que
contribuyan a una alimentacion saludable.
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En Piettan fe acompanamos dia a dia en u estilo de vida saludable,
con diferentes alfernativas que te aporian a una alimeniacion
balanceada, y puedas disfrutar el placer de cuidarte.
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También puedes enconframos en fiendas,

minimercados y autoservicios.
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