INGREDIENTES (para 4 personas):

- 400 gramos de lentejas cocidas

- 80 gramos de nueces

-1 cebolla (unos 200 gramos)

-2 dientes de ajo

-1 cucharada de perejil

- ¥ cucharadita de comino

-1 cucharada de pimentoén (dulce o picante)
- 2 cucharadas de aceite de oliva

- Sal

- Opcional: 1-2 cucharadas de avena molida

ELABORACION:

1. Pela y pica muy fino los dientes de ajo y la cebolla.

2. Echa en una sartén dos cucharadas de aceite de oliva, el ajo y la cebolla y la punta de una cucharadita
de sal. Mezcla, tapa y cocina a fuego lento, removiendo de vez en cuando, hasta que esté muy blandito.

3. Escurre las lentejas y afiade a la sartén. Ve aplastando con una cucharada de madera, para ir
formando una pasta. Ahade el perejil, el comino y el pimentén y sigue mezclando.

4, Pica las nueces peladas y afiade a la sartén. Mezcla, apaga el fuego y deja enfriar, cubierto para que
no se reseque por encima.

5. Si crees que esta muy blando, puedes refrigerar durante un par de horas o anadir poco a poco 1-2
cucharadas de avena molida para dar consistencia a la masa. De todas formas, ten en cuenta que,
cuanto mas blanda esté la masa, mas jugosas quedaran las hamburguesas.

6. Divide la masa en cuatro partes y da forma de hamburguesa. Cocina en una sartén a la plancha, con
muy poquito aceite. Puedes hacer las hamburguesas facilmente con una cuchara de helados: echa una
bola de masa directamente a la sartén y da forma con ayuda de una paleta. En este caso saldran 8
hamburguesas pequenas.

Las hamburguesas tardan en cocinarse un par de minutos por cada lado. Piensa que los ingredientes
ya estan cocinados, solo queremos que queden doradas por fuera y jugosas por dentro.

Como ves, no tiene complicacién. Ademas, puedes hacer el doble de cantidad y tomarlas dos veces
durante la semana. En la segunda ocasién solo tendras que calentarlas en el microondas a baja
potencia para que no se resequen. Por cierto, estan ricas tanto calientes como templadas.

Si te apetece acompanarlas con alguna salsa, te recomiendo que mezcles un poco de yogur natural con
un chorrito de limén, un poco de sal y tus especias favoritas.



CON REBECA TO

Y si estabas pensando que la dieta mediterranea no incluye postre, te equivocas. Las frutas deben ser
las protagonistas. Ademas de la tipica macedonia, puedes preparar un carpaccio de caqui (o hacerlo
exactamente igual con ldaminas de pifia 0 melocotén —frescos o en su jugo—), tostas de manzana, ‘pizza’
de sandia o unos vasos de yogur con fresas ahora que estan de temporada.

VASOS DE YOGUR CON FRESAS

INGREDIENTES (para 4 personas):
- 4 cucharadas de copos de avena

- 250 gramos de yogur natural

- 500 gramos de fresas

- 2 platanos

- 2 cucharadas de frutos secos

ELABORACION:

1. Lava y seca las fresas y quita las hojas y el rabito. Parte en trozos.

2, Pela el platano y corta en trozos.

3. Mezcla las frutas con el yogur.

4, Coge cuatro vasos y pon, en cada uno, una cucharada de copos de avena.

5. Reparte la fruta con yogur entre los cuatro vasos.

6. Pica los frutos secos (crudos o tostados, sin sal) y decora los vasos con ellos.

Como ves, no es imposible preparar un postre rico y saludable. Incluso, ahora que llega el verano,
podemos hacer helados para la merienda de los buenoshijos (y para la nuestra, jeh!).

Mis favoritos son los polos de yogur y frambuesas, aunque se pueden hacer con otras muchas frutas

como fresas, arandanos, melocoton... Y si quieres que sean de chocolate, mezcla el yogur con cacao
puro en polvo y veras qué ricos.


http://www.lacocinaderebeca.es/2015/08/polos-de-yogur-y-frambuesas.html

