HAMBURGUESA

INGREDIENTES

e 2 TAZAS DE ARROZ COCIDO

e 2 HUEVOS

e 1CEBOLLA

« 1DIENTE DE AJO

e 1/2 TAZA DE PAN RALLADO

e 2 ZANAHORIAS RALLADAS

e 2 CUCHARADAS DE QUESO RALLADO
(OPCIONAL)

e SALY PIMIENTA A GUSTO

e ACEITE: CANTIDAD NECESARIA

PROCEDIMIENTO

1) Rehogar con muy poco aceite la
zanahoria rallada, la cebollay ajo
(picados). Colocar en un recipiente el
arroz cocido, el salteado anterior y el
queso (opcional). Condimentar y mezclar
bien para unir todo.

2) Agregar los huevos batidos, uniry
luego agregar el pan rallado. Una vez
que la masa esté lista, armar las

VALOR NUTRICIONAL hamburguesas.

3) Cocinar al horno o a la plancha.

e Elarroz aporta energia necesaria
para el funcionamiento del
organismo. Incorporar la variedad
integral, mejora el aporte de fibra.
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