E5 ST PHIAN
DIETETICA
APLICADA

HAMBURGUESA DE LLEGUMS

Ingredients per a 4 persones

e En aquesta recepta he utilitzat 700 g de mongetes seques cuites (poden ser
mongetes vermelles o qualsevol altre llegum : llenties, cigrons.... )

e 1 ceba dolca mitjana

e 3 pastanagues mitjanes

e 2gransd’all

e Julivert picat

e 50 gde paratllat

e Pebre negre i comi al gust

e 3 cullerades soperes d’oli d’oliva verge

o Sal
Elaboracio
1. Esratllen les pastanagues, es piquen els alls i es talla la ceba ben fina.
2. Estrituren les mongetes i es mesclen amb la resta d’ingredients.
3. Esformen unes 12 hamburgueses i s’arrebossen amb el pa ratllat.
4. Es dauren dins d’una paella antiadherent o al forn.

Suggeriment

Es poden acompanyar amb una salsa de carbassa, porros o tomaquet.
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