Hamburguer de beterraba

& © « 22 R+
Categoria Tempo de preparagdo Dificuldade Custo Com quem? N@ de pessoas
Vegetariano Médio Médio Médio Com amigos 4 pessoas
Ingredientes Modo de preparagdo

1_}' Q.b. de Gallo Azeite Virgem
Extra

Numa frigideira refogue a cebola e o alho em Azeite Gallo até
| %} Qb. de Gallo Azeite 1 a cebola focar translicida.

« 2 colheres de sopa de cebola picada
- 2 beterrabas cozidas

« 2cenouras
Junte a beterraba, a cenoura e a curgete raladas e envolva no

-1 . .
curgete 2 refogado. Cozinhe por 5 minutos.

100g de flocos de aveia
= 400g de grao cozido
+ 1ovo

* Qb.de ogurte grego 3 Em seguida escorra bem de forma a ficar sem liquido.

Q.b. de ricula

= Q.b. de couve roxa fatiada

Q.b. de salsa picada

* Qb.desal Coloque num processador de cozinha os flocos de aveia, 0

Q.b. de pimenta 4 grao, o ovo e misture.

Coloque numa taca e junte a mistura de legumes bem
5 escorrida e a salsa. Tempere com sal e pimenta.

Forme 6 hambdrgueres e leve ao frio por pelo menos 30
minutos.

Aqueca um pouco de Gallo Azeite numa frigideira
7 antiaderente e cozinhe os hambirgueres durante cerca de 3
minutos de cada lado.

Sirva os hambirgueres nos paes com iogurte, riicula e couve

roxa.



9 Termine com um fio de Gallo Azeite Virgem Extra.

Produtos utilizados

Virgem Extra Azeite

Azeite Virgem Extra Azeite

Veja também

& Vegetariano @ Médio € Facil

Couscous de verdo com feta e limdo

& Vegetariano @ Rdpido «= Facil

Quinoa com abébora, espinafres e roma

& Vegetariano @ Médio «+ Facil

Pizza de cogumelos e trufas

& Vegetariano © Médio &= Facil

Tofu picante com alga nori

& Vegetariano @ Médio «~ Fcil

Falafel
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