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MINIBAJA

Ingredients:

*11b 93/7 lean ground turkey

+1 small red onion, finely diced

+ 1 jalapefio, finely diced

*1large egg

*1tsp cumin

*1 Thsp reduced-sodium Worcestershire sauce
*6 slices pepper jack cheese, cut in half
*6 Tbsp olive oil mayonnaise

+1 tsp chipotle powder

+ 12 small whole-wheat dinner rolls

*6 large lettuce leaves, torn in half

+1 tomato, sliced

+1 avocado, sliced

Preparation:

'BURGE

25 Min [Serves 6

Nutrition Facts

6 servings per recipe
Serving size (263g)

Calories 470

% Daily Value*

Total Fat 26g 33%

Saturated Fat 8g 40%
Trans Fat 0g

c ol 115mg 38%

Sodium 650mg 28%

Total Carbohydrate 34 12%

Dietary Fiber 7g 25%

Total Sugars 6g

Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 27g

Vitamin D 1mcg 6%
Calcium 277mg 20%
Iron 3mg 15%

Potassium 617mg 15%
+ uch a nutrentina
e

1. In a large bowl, combine turkey, onion, jalapefio, egg, cumin & Worcestershire

sauce. Create 12 slider-sized patties.

2. Heat a skillet over medium. Add half the patties to skillet.
Cook 4-5 minutes per side or until cooked through.

Remove from heat & top with cheese. Repeat with remaining patties.

3. In a small bowl, mix mayo & chipotle powder.
Spread 1/2 Thsp of mayo onto each roll.

4. Serve each patty on a roll with lettuce, tomato & avocado.
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Ingredientes:
*1Ib de carne de pavo molida, 93% magra

25 Min | Porciones 6

Informacion Nutricional

+1 cebolla roja pequefia, picada finamente
+1 jalapefio, picado finamente

*1 huevo grande

+1 cdta de comino

6 porciones por receta
Tamaiio de la porcién (263g)

Cantidad por porcién

Calorias 470

% Valor Diario*

+1 cda de salsa Worcestershire, baja en sodio o o
. ?n irtczit()janadas de queso Pepper Jack, cortadas porla | et —
Sodio 650mg 28%
*6 cdas de mayonesa con aceite de oliva e
+1 cdta de chipotle en polvo e
+12 panecillos de trigo integral —
+6 hojas de lechuga, cortadas por la mitad T ot
+ 1 tomate, en rodajas e =

* 1 aguacate, en rebanadas

iario (VD) indica cuanto un nutriente en una
buye a la dieta diaria. 2,000 calorias al dia es
i6n general.

Preparacién:

1. En un tazén grande, mezclar el pavo, la cebolla, el jalapefio, el huevo, el comino
y la salsa Worcestershire. Formar 12 hamburguesas pequefias usando toda la
mezcla.

2. Calentar un sartén a fuego medio. Afiadir la mitad de las hamburguesas.
Cocinar por 4-5 minutos cada lado o hasta que cada lado esté dorado.

Retirar del sartén y afiadir queso encima. Repetir el proceso con el resto de las
hamburguesas.

3. En un tazon pequefio, mezclar la mayonesa con el chipotle en
polvo. Untar 1/2 cda de esta mezcla sobre cada pan.

4. Servir las hamburguesas sobre el pan con la
lechuga, el tomate y el aguacate.
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