saberb Alimentacion =getar[ana
comer

Lo natural es comer sano

Ingredientes *-,' Preparacion para 10 a 12 unidades

1. Hacer un sofrito con la cebolla, zanahoria
y alifos.
2. Moler las lentejas con minipymer, pero no
mucho rato (que no queden como pure).
3. Unir el sofrito y las lentejas semi molidas,
agregar la avena molida.
4. Mezclar todo y dejar en el refrigerador un
par de horas.
5. Formar las hamburguesas con las manos,
con un poco de avena molida.
6. Poner un poco de aceite de oliva o spray
en un sartén y cocinar por ambos lados.

* Y taza de avena molida <

* 1% taza de lentejas ‘!
cocidas (pueden ser las
que venden en cajita
marca Wasil)

* Y cebolla picada muy
pequena

* Y% zanahoria rallada fina

« Alifos a gusto (aceite de
oliva, ajo, comino, sal,
pimienta, orégano, etc.)
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