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Hamburguesas
de Lentejas
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4 porciones Nivel: Facil 45 minutos
Ingredientes Informacion nutricional
1 porcion
« 12 taza de lentejas remojadas del dia anterior
. 2 cebolla pequefia cortada en cubos pequefios Energia (Kcal) 182
« 2 cucharaditas de aceite de oliva Proteinas (g) 10,9
« 1 zanahoria rallada o
« 1 diente de ajo cortado finamente Lipidos (9) 29
. 2 cucharadas de perejil cortado finamente Colesterol (mg) 106,3
« 1 cucharadita de orégano Hidratos de Carbono (g) 20,7
e 2 huevos _
« Pizca de sal y pimienta Sodio (mg) 104,5
Indice Glicémico (I1G) Bajo

Preparacion
» Cocer las lentejas previamente remojadas del dia anterior por 20 minutos.

* Colocar 1 cucharadita de aceite de oliva en una sartén y calentar a fuego medio, agregar la cebolla, la
zanahoria, el ajo y sofreir hasta que la cebolla esté cristalina, reservar.

* Una vez que hayan transcurrido los 20 minutos de coccion de las lentejas, colar para retirar el liquido,
moler 34 partes de las lentejas formando una especie de puré, una vez molidas unir con las lentejas
enteras restantes, agregar el sofrito, el perejil picado, el orégano, los huevos, condimentar con sal, pimienta
y formar una masa homogénea.

* Dividir la masa en 6 porciones iguales y dar forma de hamburguesa.

* Hornear a 180 grados por unos 8 minutos aprox. Servir acompafnado de ensaladas y arroz.
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