1/2 peito de frango

1 cebola média

1 tomate maduro grande

1 cenoura grande

2 colheres (sopa) de linhaca moida
1/2 copo de farinha de trigo

sal a gosto

tempero a gosto

Cozinhe o frango e reserve.

Em um liguidificador coloque um ingrediente por vez, assim ficara bem triturado.
Depois de liquidificar a cebola, cenoura e o tomate reserve-os em um refratario.
Depois liquidifique o frango, até ele ficar bem moidinho.

Junte o frango com os outros itens no refratario e misture bem.

Depois coloque o sal, e os temperos que desejar (cheiro-verde, cebolinha, orégano), por Ultimo coloque a linhaca
moida e misture bem.

Finalmente coloque a farinha de trigo aos poucos e mexa.

Depois umedeca as maos com agua, formando os hamburgueres, use uma colher de sopa para mediar a
quantidade.

Use plastico filme para congelar os hambdrgueres ja moldados.

Em uma frigideira coloque um fio de éleo ou azeite e coloque os hamblrgueres para fritar.

©2026 todos os direitos reservados a Receitas Faceis e Rapidas

https://receitasfaceisrapidas.com.br/receita/42981-hamburgueres-saudaveis.html



https://receitasfaceisrapidas.com.br/receita/42981-hamburgueres-saudaveis.html

