Green
Vibes

positive purpwse

A demolha das leguminosas é um
passo essencial para a redugdo

de anti-nutrientes?
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micronutrientes e da proteina no nosso ,“ tor e
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sempre passar as leguminosas por agua 4 »

para eliminar os compostos libertados.

Dica: use um pedago de gengibre ou alga -
kombu para facilitar a digestibilidade das ..“ "3
L
leguminosas (e diminuir a flatuléncia)! . ‘
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Ingredientes | Hamburguer //}W/W@) Descascar, lavar e cortar o tomate, a cebola, o alho, a

beringela, o pimento e a courgette. Cozer as lentilhas.
80g Lentilhas 20g Cebola Colocar as lentilhas previamente cozidas numa taga,
5g Farelo de aveia 2g Alho adicionar a cebola, o alho, o farelo de aveia, a salsa, o azeite
25g Beringela 1g Salsa fresca e o sal. Misturar tudo muito bem até conseguir modelar.
25g Pimento 3ml Azeite Divida a massa em por¢cées e molde-a. Disponha os
25g Tomate 0,2g Sal hamburgueres num tabuleiro e leve ao forno durante 40 min
25g Courgette a 1802C. Cologue numa frigideira os legumes com azeite e

orégdos e salteie os mesmos. Disponha num tabuleiro uma
camada de legumes e o hamburguer por cima a acompanhar.



