500 g de carne moida

1 ovo

1 dente de alho, batidinho

1 cebola pequena, batidinha

2 tomates, picadinhos

200 g de abobrinha, raladas

2 colheres (sopa) de mostarda

1 xicara (chd) de aveia em flocos

2 colheres (sopa) de salsinha picadinha

sal e pimenta-do-reino a gosto

Misture todos os ingredientes.
Coloque em forma untada com dleo.

Leve ao forno quente para assar.
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