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INGREDIENTES

1kg Carne de res molida, (95% magra)
1 calabacin mediano, rallado
1zanahoria mediana, rallada

6 dientes de ajo, finamente picados

1/2 taza de cilantro, picado

1/4 de taza de pan rallado comun
Thuevo, batido

2 cdas. chile polvo

2 ctdas. comino molido

1/4 ctdas. sal kosher

1ctda. pimienta negra recién molida
Aceite aerosol

16 mini bollos de trigo integral

cereales integrales

Leche
yoguy
queso
kéfir
Leche sin lactosa
Qi leche de soya,
fortificada
sin ag0car

Rinde 16 porciones ¢ 10 min

Precalentar la parrilla de gas o carbon
a204°C.

Combine la carne molida de res con los
siguientes 10 ingredientes en un tazén
grande, mezclando ligeramente pero

a fondo. Formar en 16 hamburguesas
con espesor de 57g. Haga una
pequefa hendidura en el centro de la
hamburguesa con su dedo pulgar.

INFORMACION NUTRICIONAL
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Coloque las hamburguesas en las rejillas
engrasadas y ase aproximadamente por
3-5 minutos en un lado. Voltear una vez,
asando el otro lado por 3-5 minutos o
hasta que la temperatura interna alcance
71°C (160°F) usando un termémetro
para medir la temperatura de la carne.
Insertar el termdémetro en la parte mas
gruesa de la hamburguesa.

Sirva en mini bollos, con las guarniciones
a su gusto.

A base de carne molida 95% magra. Informaciéon nutricional por porcién (una mini

hamburguesa con bollo): Calorias 200; Total de calorias de grasa 59 (Grasa Saturada 1g;
Grasa Mono insaturada 19); Colesterol 45mg; Sodio 250mg; Total de Carbohidratos. 23g;
Fibra 2g; Proteina 18g; Hierro 2mg; Niacina 3mg;Vitamina B6 0.3mg; Vitamina B12 1.4mg;

Cinc 3mg; Selenio 10mcg; Colina 50mg.

Esta receta es una fuente excelente de Proteina, Niacina, Vitamina B6, Cinc,
y Selenio. Servir con medio plato de frutas y verduras, y un vaso con leche.

Tamanfo de la porciéon basado en la edad de un nifio de primaria.
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