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Quem ndo curte um fast food de vez em quando? A nossa proposta aqui € mostrar como preparar um
cheeseburguer mais leve, simples de fazer e mais nutritivo. Ao invés de carne, o recheio leva apenas cogumel os
refogados, queijo, cebola e tomates. Uma opcdo legal para um lanche datarde ou ainda paralevar paraum
piquenique.

QUEIJO VEGANO OU QUEIJO ZERO LACTOSE?

Cheeseburguer sem queijo ndo é cheeseburguer, certo? Se vocé ndo pode consumir alimentos com proteinas do
leite, minha sugestdo é usar um queijo vegano. Eu tenho comprado o queijo da marca Superbom. V océ encontra
este produto em lojas de produtos diet, light, sem glUten e sem lactose e também em alguns grandes
supermercados. O queijo vegano prato € 0 que eu usel para esta receita e quando derretido ele ficacom um
sabor delicioso!

Se vocé pode consumir produtos lacteos zero lactose, ha algumas opgdes de queijo zero lactose muito boas.
Outra opgao € procurar por agqueles queijos com baixo teor de lactose.

Para saber mais: Todo tipo de queijo contém lactose?

ADICIONE MAISSABOR

Para dar mais sabor ao seu sanduiche vocé pode acrescentar mostarda ou ainda algumas pastas e molhos para
dar um toque especial. Ve a as receitas abaixo:

¢ Pasta de semente de girassol, nozes e funghi
e Pastade gréo de bico
¢ Creme de espinafre com biomassa de banana verde

E ASBATATINHASFRITAS?

Cheeseburguer precisa sempre de um bom acompanhamento. Que tal trocar a batatinhafrita por Palitos de
cenoura e batata doce assados? Eles ficam sensacionais e vocé tem uma alimento mais nutritivo e menos
caldrico. Cligue aqui paraver areceita.

INGREDIENTES

¢ 4 paezinhos pequenos para cheeseburguer
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400 g de cogumel os shitake fatiados

2 colheres sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de vinagre bal sémico

1 colher de cha de paprica picante

1 dente de alho picado

sal e pimenta do reino agosto

1 cebola roxa pequena

4 fatias de queijo vegano ou gueijo zero lactose
10 tomates cereja picados

PREPARO

1. Prepare os cogumelos — Aqueca o azeite de olivaem umafrigideira e doure o alho picado. Em seguida
acrescente os cogumelos e logo apds, o sal, a pimenta, a pdprica e o vinagre balsdmico. Deixe 0s
cogumel os dourarem e reserve.

2. Monte os cheeseburguers — Corte 0s paes ao meio e cubra a base do pao com os cogumel os, divindo em
porcOes iguais para os 4 paes. Cubra os cogumel os com uma fatia de queijo, rodelas de cebola e tomates.
Cubra com a outra metade do péo.

3. Leve ao forno para derreter o queijo por 10 minutos (vocé pode usar o microondas por 30 a 40 segundos
para cada sanduiche.

4. Sirvacom palitos de cenoura e batata doce assados
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