HAMBURGER PROTEICO DE FRANGO

Ingredientes

e 300g de peito de frango moido

e 1/2 pimentdo vermelho

e 1/2 cebola

e 1 colher de cha de azeite ou 6leo de cbco
1 pitada de coentro ou salsa
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Modo de preparo:

e Corte a cebola e o pimentao vermelho em
pedagos pequenos;

e Misture o peito de frango moido, cebola,

pimentdo e os temperos até que a massa fique
homogénea.
e Faca os hamblrgueres com a massa e grelhe-os

Ou asse-0sS.

INFORMAQGES NUTRICIONAIS
e Calorias: 375
e Proteinas: 45g

e Carboidratos: 11g Treinador \‘

* Gorduras: 16g B D N E S



