PREP TIME: 10 MINUTES COOK TIME: 25 MINUTES SERVES: 6 PEOPLE
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e 2Tbsp Ground Flax Seed

e 6 Tbsp Water

e 1medium Beet, peeled & grated
e 1can Pinto Beans, drained

e Y2cup Oats, ground into flour

e 2 Tbsp Olive Oil

e 2tsp garlic powder
1tsp paprika
1tsp cumin
1tsp oregano
Salt & Pepper to taste
e 1Tbsp Tomato Paste

creating your ‘flax egg’. Let sit. Add beets, oat flour, pinto beans
and olive oil to a blender or food processor and blend until well
1 mixed. *Can use a potato masher if no blender is available.

!

B E ET B U R G E R S e Transfer mixture to a large mixing bowl. Add spices, tomato
]
]

o Preheat oven to 375°F. Mix ground flax & water in a small bowl!

paste and flax egg and mix well.

! With a % measuring cup, scoop out mixture and form patties
about 1” thick and 3" wide. Transfer to a parchment lined baking
9 sheet and bake for about 20-25 minutes, flipping halfway
through. Add desired burger toppings and whole grain buns!

Enjoy!

This material is provided by the YMCA SNAP-Education program with
funding from the USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP).
USDA is an equal opportunity provider and employer.




TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS TIEMPO DE COCCION: 25 MINUTOS
PORCIONES: 6 PERSONAS

@ O = INGREDIENTES:
Education §5 > 2 cucharadas de semillas de lino ¢ Tlcucharadita de cebolla en

Healthy Food. Healthy Moves. Healthy YOU. molidas pOIVU
6 cucharadas de agua * 2 cucharaditas de ajo en polvo
1remolacha mediana, peladayrallada ~ ® 1cucharadita de pimentén
11ata de frijoles pintos, escurridos ¢ lcucharadita de comino
Y2 taza de avena molida hasta * Tcucharadita de orégano
convertirla en harina e Saly pimienta al gusto
2 cucharadas de aceite de oliva ¢ Tlcucharada de pasta de tomate

Precaliente el horno a 375 °F. Mezcle la linaza molida y el agua en un
tazén pequefio para crear el “huevo de linaza”. Deje reposar. Agregue
remolacha, harina de avena, frijoles pintos y aceite de oliva a una
licuadora o procesador de alimentos y licue hasta que estén bien
mezclados. *Puede usar un machacador de papas si no tiene licuadora
disponible.

HAMBURGUESAS
DE REMOLACHA

SALUDABLES
PARA EL
CORAZON

Transfiera la mezcla a un tazén grande. Agregue las especias, la pasta
de tomate y el huevo de lino y mezcle bien.

Con una taza medidora de %, saca la mezcla y forma hamburguesas de
aproximadamente 1 pulgada de grosor y 3 pulgadas de ancho.
Transfiérelas a una bandeja para hornear forrada con papel pergamino
y hornéalas durante aproximadamente 20 a 25 minutos, dandoles la
vuelta a la mitad del tiempo. jAgrega los ingredientes que desees para
la hamburguesa y panecillos integrales!

oO-0-60 .. . .

iDisfrutar!

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Education de la YMCA con
fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA. EI
USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
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e 6tikiyedlo

e 1Betrav mwayen, kale & griye
* 1mamit Pwa Pinto, vide

e '4tas avwan, mouye nan farin

e 1ti kiye poud zonyon
e 2tikiye poud lay
e 1tikiye paprika
1ti kiye kimen
e 1tikiye origan
Sel ak pwav gou

e 2 tikiye Iwil oliv
Y ® 1tikuiye keratin tomat

Chofe fou a 375 °F. Melanje pye koton swa ak dlo nan yon ti bol
kreye ‘ze len’ ou. Kite chita. Ajoute bétrav, farin avwan, pwa pinto
ak Iwil oliv nan yon blenndé oswa yon processeur manje epi

. (1
BETRAV '
] melanje jiskaske byen melanje. *Ka sévi ak yon pize pomdete si
AN B 0 U R G E R ! pa gen okenn blennde ki disponib.
]
]
!

KE.AN SANTE

Transfere melanj lan nan yon gwo bol melanje. Ajoute epis santi
bon, keratin tomat ak ze pye koton swa epi melanje byen.

Avek yon % tas mezire, retire melanj lan epi fome pate sou 1" epé
ak 3" lajé. Transfere nan yon féy boulanijri ki kouvri ak parchemin

epi kwit pou apepré 20-25 minit, ranvése mwatye. Ajoute
toppings anbourger vle ak pen grenn antye!

Jwi!

Se pwogram YMCA SNAP-Edikasyon ki bay materyél sa a ak finansman nan
Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemant& (SNAP) USDA. USDA se yon founisé
ak yon anplwaye opotinite egal.
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HAMBURGUERES
DE BETERRABA

SAUDAVEIS
PARA O
CORACAO

TEMPO DE PREPARO: 10 MINUTOS TEMPO DE COZIMENTO: 25 MINUTOS SERVE: 6

PESSOAS

INGREDIENTES:

e 2 colheres de sopa de semente de
linhaga moida

¢ 6 colheres de sopa de d4gua

¢ 1beterraba média, descascada e ralada

¢ 1lata de feijdo carioca, escorrido

* 2 xicara de aveia moida em farinha

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva

©--0--©

¢ 1colher de cha de cebola em pé

¢ 2colheres de cha de alho em pé

¢ 1colherde cha de paprica
1colher de chéd de cominho
1colher de ché de orégano

e Sal e pimenta a gosto

1colher de sopa de extrato de

tomate

Pré-aqueca o forno a 375°F. Misture linhaga moida e dgua em uma
tigela pequena, criando seu "ovo de linhaga”. Deixe descansar.
Adicione beterraba, farinha de aveia, feijao-fradinho e azeite de oliva
a um liquidificador ou processador de alimentos e bata até misturar
bem. *Pode usar um esmagador de batatas se ndo houver
liquidificador disponivel.

Transfira a mistura para uma tigela grande. Adicione temperos, pasta
de tomate e ovo de linhaga e misture bem.

Com % de xicara de medida, retire a mistura e forme hamburgueres
com cerca de 1” de espessura e 3” de largura. Transfira para uma
assadeira forrada com papel manteiga e asse por cerca de 20-25
minutos, virando na metade do tempo. Adicione os ingredientes de
hambirguer desejados e paes integrais!

Aproveitar!

Este material é fornecido pelo programa YMCA SNAP-Education com

financiamento do Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP)
do USDA. O USDA é um provedor e empregador de oportunidades iguais.



THOT GIAN CHUAN BI: 10 PHUT THOI GIAN NAU: 25 PHUT DANH CHO: 6

NGUOIL
Nutrition N .
‘ EdUCatnon > THANH PHAN:

Healthy Food. Healthy Moves. Heam.yvnu 2 muéng canh hat lanh xay
6 mudng canh nudc
1 ¢l cdi dudng c& vira, got vé va nao

. 1 thia ca phé bot hanh tay
e 1hop dau Pinto, dé rao nudc
.

e 2 thia ca phé bot téi

e 1 mudng ca phé 6t bot

¢ 1thiacaphéthiala

¢ 1 thiaca phé oregano

* Mudiva hat tiéu cho vira an
e 1 mudng canh sét ca chua

% c8c yén mach, xay thanh bot
2 mubng canh dau 8 liu

Lam noéng 16 & nhiét d6 375°F. Trén hat lanh xay va nuéc
trong mot cai bat nhé dé tao thanh 'trimg lanh'. D& yén. Cho
ct cai dudng, bot yén mach, dau pinto va dau 6 liu vao may
xay sinh t6 hodc may ché bién thuc pham va xay cho dén khi
hén hgp hoa quyén. *C6 thé dung may nghién khoai tdy néu
khong cé may xay sinh t6.

BANH M] KEP
CU CAI

D4 hdn hop vao to trén Ign. Thém gia vi, sét ca chua va tring
lanh vao va trén déu.

PUONG TOT
CHO TIM

Dung c6c¢ dong %, muc hén hgp ra va tao thanh nhirng
miéng thit vién day khoang 1" va réng 3". Chuyén sang khay
nudng |6t gidy dau va nudng trong khodng 20-25 phat, 1at lai
sau mot nira thoi gian. Thém 1&p phd banh mi kep thit va
banh mi ngti cc nguyén hat mong muén!

? e
Thuong thuc!
Tai liéu nay dugc cung cap bdi chuong trinh YMCA SNAP-Education véi

nguon tai trg tir Chuong trinh HO tro' Dinh dudng BG sung (SNAP) clia
USDA. USDA la nha cung cap va tuyén dung co hdi binh dang.

©-0-O
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