HAMBURGUER CASEIRO NUTRITIVO
RECEITA DO HAMBURGUER

Ingredientes:
400 g de carne moída ; 

5 colheres de sopa de cebola ralada
1 dente de alho picadinho;  
salsinha e cebolinha picada;

1 ovo;



2 colheres de sopa de farinha de rosca integral
pimentão picado (opcional)
1 colher de chá de sal                

Modo de Fazer:Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes até ficar com uma mistura homogênea. Caso a mistura fique muito molhada, adicione uma colher de farinha a mais do que indicado na receita.

Com as mãos limpas, faça bolinhas com a mistura e modele em formato de hambúrguer. Cada hambúrguer deve ser do tamanho da palma da sua mão. Passe o azeite no próprio hambúrguer e coloque na assadeira. Deixe dourar por alguns minutos e vire para dourar do outro lado (levar ao forno médio alto (200°C) por cerca de 15 minutos.)

PARA MONTAR O HAMBURGUER:
* Tempere o broto de alfafa com gotas de limão. Corte o tomate em meias fatias.

Abra o Pãozinho, acrescente o Broto de alfafa, o Tomate, o hambúrguer e por último o queijo!

FANTA CASEIRA
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Ingredientes:

- ½ laranja com pedaço da casca

- 1 ou 2 cenouras

- 1 xícara de suco de limão

- 1 xícara de açúcar 

- 2 litros de água

Modo de preparo: Bater tudo no liquidificador. Rende 2 litros e deve ser tomado no mesmo dia. Se quiser, reduza ingredientes.

Por causa da casca da laranja, parece que foi usado água com gás.
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