HAMBURGUESA DE SALMON

LOWCOU .
FOOD BA i

salmén enlatado frijoles judias enlatadas

sin sal baja en sodio apio cebolla jugo de limén
1lata de 16 1lata de 15 1/4 taza, 1/3 taza, 2 cucharadas
onzas onzas picadito picadita

pan rallado mostaza dijon mayonesa baja en grasa huevo
1taza 1 cucharada 3 cucharadas 1 huevo grande
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INSTRUCCIONES

1. PRECALIENTE EL HORNO 2. PREPARE EL SALMON & FRIJOLES
4 B T A . 3

Precaliente el horno a 350°F. Coloque papel de Escurra el salmon y los frijoles. Enjuague los
pergamino sobre una bandeja de hornear o frijoles.
rocie con aceite en aerosol. Ponga a un lado.

3. COMBINE TODOS LOS INGREDIENTES 4. FORME LAS HAMBURGUESAS

Combine todos los ingredientes, rompiendo Use una taza de medir de 1/4 de taza y forme

los frijoles a medida que los mezcle. Mezcle la hamburguesa
bien.
5. HORNEE

Hornee 10 a 15 minutos o hasta que esté
completamente cocido y crujiente

INFORMACION NUTRITIVA

Calorias: 160 Carbohidratos Total: 18g  Proteina: 15g
Grasa Total: 2.5¢ Fibra Dietética: 3g Sodio: 280mg
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