EATING SMART
BEING ACTIVE

Hamburguesas de Salmoén

Rinde: 6 porciones (1 hamburguesa por porcién)
Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo de coccidn: 5 a 10 minutos

Nutrition Facts

6 servings per contaner

Serving size 1 Patty (115q)
. e
I_ngredlentes Amount Per Serving
1 lata (14.75 onzas) de salméon* Calories 1 90
1 cucharada de jugo de limén ' Daily Vake"
A f , Total Fat g 12%
gua rla Saturaled Fat 2g 10%
Y taza de apio, picado (opcional) Trans Fat 0g
1 cucharada de pimiento morrén verde, picado (opcional) :23.'::::;;:1%1 i’:,’:
1 cebolla mediana, picada Total Carboh\}dra!e 8g 3%
2 huevos grandes Dietary Fiber 1g %
Tolal Sugars 19
1 d d
'3 taza de pan, ralla@o 0 gall?tas desmenuzadas ncludes 0g Added Sugars %
2 cucharadas de harina comtn Protein 13g 36%
18 cucharadita de pimienta negra vitamin O 14mcg 70%
1 cucharada de aceite vegetal IC“'“""”‘ 165mg 15%
ran 1mg 6%
L4 Polassium 300mg 8%
Preparacion S .
, . , *The % Dty value (OV) lells you how moch a nutnent in o
1.Lavese las manos con agua y jabdn. sy of o cortbute ol et 2003 calores 3

2.Lave los vegetales frescos (si va a usar).
3.Retina, pique y mida todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la receta.
4.Abra la lata de salmon y escurra el liquido en una taza para medir ingredientes liquidos. Agregue el
jugo de limén y el agua fria al liquido del salmén para obtener % taza de liquido en total. Reserve.
5.Coloque el salmon en otro recipiente. Agregue el apio, el pimiento morrén verde y la cebolla.
6.Bate los huevos en otro recipiente pequefio.
7.Agregue el pan rallado o las galletas desmenuzadas, la harina, el pimiento morrén y el liquido del
salmoén a la mezcla de salmdn. Revuelva y mezcle bien.
8.Mida ¥4 taza para la mezcla de salmdén. Forme hamburguesas de %2 pulgada de grueso y coléquelas en
un plato. Repita para formar 6 hamburguesas.
9.Caliente el aceite en una sartén a fuego medio, luego agregue 3 hamburguesas.
10.Cocine durante 2 o 3 minutos por cada lado (o hasta que estén dorados).
11.Retire las hamburguesas de la sartén y coléquelas en un plato forrado con papel absorbente. Cocine las
3 hamburguesas restantes y sirva inmediatamente.
12.Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro de 3 a 5 dias.

*Utilice salmdn enlatado con espinas para obtener mas calcio.

jSea creativo! Cubra con salsa o pico de gallo.
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