HAMBURGUESAS DE CALABACIN

INGREDIENTES PARA 4 P
COMENSALES S

e 200 g de calabacin

120 g de arroz cocido integral
75 g de pistachos

50 g de pan rallado

20 g de harina de trigo

2 unidades de huevo entero P %

:glg de aceite de oliva INFORMACION NUTRICIONAL

perejil

! I mi._ iNg

Hidratos Grasas

LA PREPARACION 560 192¢

e Limpiar y trocear en dados muy
pequefios o en tiras muy finas, los
calabacines. Mezclar en un bol, los
calabacines con los pistachos 294 839
picados, los huevos batidos, el
arroz cocido, el pan rallado y un
poco de perejil picado.

e Dar forma con las manos a las
hamburguesas. Pasar por un poco
de harina, eliminando el exceso.

e Freir las hamburguesas en una
sartén con abundante aceite
caliente.

e Servir las hamburguesas
acompafiadas de una ensalada o
de salsa de tomate.
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