Hamburguesas de Arroz Integral y Lentejas

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

35 min 16 80g

INGREDIENTES

1 taza de pan rallado integral

2 tazas de lentejas hervidas y coladas (previamente cocidas)
3 dientes de ajo picados finamente

3 tazas de arroz integral hervido (previamente cocido)
1 cebolla grande picada finamente

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

2 cucharadas de perejil fresco picado

% taza de avena en hojuelas

Agua, cantidad necesaria para unir la mezcla

Sal marina al gusto

Pimienta negra recién molida al gusto

Aceite vegetal para coccion (opcional)

PREPARACION

1. En una sartén grande, calentar el aceite de oliva a fuego medio. Sofreir la cebolla picada
hasta que esté tierna, translicida y aromatica, aproximadamente 8-10 minutos. Reservar y
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dejar enfriar.

2. En un procesador de alimentos o licuadora potente, procesar el arroz integral cocido, el ajo
picado y las lentejas hervidas hasta obtener una mezcla homogénea pero con algo de textura.
No debe quedar completamente liquida.

3. Transferir la mezcla procesada a un bowl grande. Agregar la cebolla sofrita y enfriada, el
perejil fresco picado, sal marina y pimienta negra al gusto.

4. Incorporar gradualmente la avena en hojuelas y el pan rallado integral, mezclando bien para
gue se integren todos los ingredientes uniformemente.

5. Si la mezcla esta muy seca, agregar agua poco a poco hasta obtener una consistencia que
permita formar hamburguesas sin que se desmoronen. Si esta muy hiumeda, agregar mas pan
rallado.

6. Con las manos ligeramente himedas para evitar que se pegue, formar 16 hamburguesas
pequeias de aproximadamente 80g cada una. Presionar ligeramente para compactar.

7. Colocar las hamburguesas formadas en una bandeja y refrigerar durante 15 minutos para
gue se asienten y mantengan mejor su forma durante la coccion.

8. METODO AL HORNO (més saludable): Precalentar el horno a 180°C. Colocar las
hamburguesas en una bandeja de horno ligeramente aceitada. Hornear durante 20 minutos,
volteandolas a la mitad del tiempo para que se doren uniformemente.

9. METODO EN SARTEN: Calentar una sartén antiadherente con un poco de aceite. Cocinar
las hamburguesas a fuego medio durante 4-5 minutos por cada lado hasta que estén doradas y
crujientes.

10. Servir calientes acompafiadas de ensalada fresca, pan integral, <a
href="/recetas.php?search=aguacate" title="aguacate">aguacate</a>, tomate, o como base

para hamburguesas completas con todos los acompafiamientos tradicionales.

CONSEJO: Estas hamburguesas se pueden preparar con anticipacion y congelar para uso
posterior. Son perfectas para meal prep saludable.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS




Informacion Nutricional por porcion (809):
» Valor energético: 133 kcal  Hidratos de carbono: 22.5¢g ¢ Proteinas: 4.99 ¢ Lipidos: 2.69g *
Fibra: 1.3g * Sodio: 311mg « Calcio: 26.5mg ¢ Hierro: 1.8mg

? BENEFICIOS NUTRICIONALES EXTRAORDINARIOS:

LENTEJAS - Legumbre Ancestral Perfecta:

* Proteina vegetal completa con aminoacidos esenciales
* Fibra soluble para reducir colesterol malo

» Hierro biodisponible para prevenir anemia

» Folato esencial para embarazadas y sintesis ADN
* Potasio para salud cardiovascular 6ptima

» Magnesio para funcién muscular y nerviosa

* Zinc para sistema inmunoldgico fuerte

* Vitaminas B complejas para energia sostenida

» Antioxidantes polifendélicos protectores

« Indice glucémico bajo para diabéticos

» Lecitina para funcién cerebral superior

» Tript6fano precursor de serotonina

ARROZ INTEGRAL - Grano Completo Energético:
» Fibra insoluble para salud digestiva perfecta

* Vitaminas B complejas para metabolismo energético
» Magnesio para relajacion muscular natural

» Selenio antioxidante para proteccion celular

» Manganeso para metabolismo de carbohidratos
» Acido fitico quelante de metales pesados

» Gamma-orizanol unico para reducir colesterol

» Antioxidantes tocotrienoles exclusivos

« indice glucémico bajo para control diabético

* Proteina completa con aminoacidos balanceados

AVENA - Supercereal Beta-glucano:

» Beta-glucanos para reducir colesterol LDL

* Fibra soluble para saciedad prolongada

» Avenantramidas <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
[title="antioxidantes">antioxidantes</a> unicos

* Proteina de alta calidad biodisponible

» Magnesio para funcién cardiaca

» Fésforo para energia celular

» Manganeso para metabolismo 6seo

* Vitaminas B para sistema nervioso

{PAN RALLADO INTEGRAL:

* Fibra adicional para digestion

* Vitaminas B del germen de trigo

» Minerales concentrados del salvado
 Textura y estructura perfecta

» Absorcion de sabores naturales




PEREJIL - Medicina Verde Concentrada:
* Vitamina K para coagulacion (547% VD)
* Vitamina C mas potente que citricos

* Hierro biodisponible energizante

» Apigenina flavonoide anticancerigeno

* Miristicina diurética natural

» Clorofila purificadora sanguinea

? PROPIEDADES MEDICINALES INTEGRALES:

» Cardioprotector por <a href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> soluble y
{potasio

» Anticancerigeno por apigenina y polifenoles

» Regulador glucémico por fibra y magnesio

» Energizante por vitaminas B y hierro

» Neuroprotector por lecitina y gamma-orizanol

» Digestivo por fibra prebittica multiple

» Antioxidante por tocotrienoles Unicos

» Quelante de metales por acido fitico

» Saciante por <a href="/recetas.php?search=proteina" titte="proteina">proteina</a> + fibra
sinérgica

» Alcalinizante para equilibrio pH

» Antianémico por hierro + vitamina C

» Reparador muscular por aminoacidos completos

? IDEAL PARA:

* Vegetarianos y veganos (proteina completa)
» Deportistas (carbohidratos + proteinas)

» Personas con colesterol alto (beta-glucanos)
» Diabéticos (indice glucémico bajo)

* Nifios en crecimiento (amino&cidos esenciales)
» Embarazadas (folato + hierro + proteinas)

» Personas con anemia (hierro biodisponible)
» Problemas digestivos (fibra prebi6tica)
 Hipertensos (potasio sin sodio excesivo)

» Personas con fatiga crénica (vitaminas B)

INNOVACION CULINARIA SALUDABLE:

Estas hamburguesas representan la revolucion de la comida rapida saludable, combinando
granos ancestrales y legumbres en una preparaciéon moderna que supera nutricionalmente a
las hamburguesas tradicionales.

BENEFICIOS UNICOS DE LA COMBINACION:
» Proteina completa por arroz + lentejas

» Aminoacidos complementarios perfectos

* Fibra mdaltiple (soluble + insoluble)

» Energia sostenida por carbohidratos complejos
» Saciedad prolongada por proteina + fibra

» Digestidn facilitada por procesamiento suave




COMPARACION NUTRICIONAL SUPERIOR:

» Mas proteina que muchas hamburguesas comerciales
» Mas fibra que pan blanco (10x superior)

» Mas hierro que carne roja por porcion

» Mas folato que vegetales verdes

» Cero colesterol vs hamburguesas tradicionales

» Mas antioxidantes que carnes procesadas

DATO CIENTIFICO FASCINANTE:

La combinacion de arroz integral y lentejas crea una proteina tan completa como la carne, pero
con el beneficio adicional de fibra, antioxidantes y cero colesterol, siendo considerada la
&#039;carne vegetal perfecta&#039; por nutricionistas.

SINERGIA NUTRICIONAL PERFECTA:

* Hierro + vitamina C = absorciéon maxima

* Proteinas complementarias = aminoacidos completos
» Beta-glucanos + fibra = reduccion colesterol

» Carbohidratos + proteina = recuperacion muscular

» Antioxidantes multiples = proteccion celular

IBENEFICIOS AMBIENTALES:

» Menor huella de carbono que carne animal
» Uso eficiente del agua para produccion

» Fijacion de nitrégeno por lentejas

* Agricultura sostenible regenerativa

» Seguridad alimentaria global

VERSATILIDAD CULINARIA UNICA:

» Base para hamburguesas gourmet completas
» Se pueden condimentar con especias variadas
» Perfectas para meal prep y congelacion

» Adaptables a diferentes cocinas del mundo

» Ideales para dietas plant-based

ICONSEJOS CULINARIOS PROFESIONALES:
* Refrigerar antes de cocinar mantiene forma

» Manos humedas facilitan el moldeado

» Horneado es mas saludable que fritura

» Se pueden preparar en lotes grandes

» Congelan perfectamente hasta 3 meses

Esta preparacion es un verdadero ejemplo de como la innovacion culinaria puede crear
alternativas saludables a la comida rapida tradicional, demostrando que es posible disfrutar de
hamburguesas deliciosas mientras se nutre el cuerpo con ingredientes extraordinariamente
nutritivos.
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Las mejores recetas para una vida mas sana
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