Half-Veggie
Burgers

with Kale Salad

Ready in 30 min
Serves 8 ppl
535 calories per serving

Ingredients

e 3 cups cooked Lentils*

e 1-pound lean Ground Turkey

e 1 Jalapeiio

¢ 1 Green Bell Pepper

e 8 Whole Wheat Hamburger Buns

e 16 thin slices of Pepper Jack Cheese
¢ 1 head of Romaine Lettuce

Tips

Once cooked, add burger to buns,
distribute Kale Salad evenly and
Enjoy!

*3 cups of cooked lentils should be
about 1 1/3 cups dry. To cook, add
to a pot of water (3-4 cups) and boil
for ~20 minutes.

-Allowing the dressing to marinate
with the kale will help to soften the
leaves.

If you have a specific type of cheese
you prefer, the two slices called for
in the recipe weigh about 1 1/3 oz
and are 120 calories total.

Budget

$2.25 Total
$17.99 Total per Serving
All items are SNAP eligible
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Hamburguesas Semi
Vegetarianas

con Ensalada de Col Rizada

Listo en 30 minutos
Sirve 8 personas.
535 calorias por porcion

Ingredientes

5. Una vez cocinado, agregue la

hamburguesa a los panes, distribuya
la ensalada de col rizada y jdisfrute!

Consejos

*3 tazas de lentejas cocidas deben
estar aproximadamente 1 1/3 tazas
secas. Para cocinarlas, aflada a una
olla con agua (3-4 tazas) y hiérvalas
durante unos 20 minutos.

e 3tazas de lentejas cocidas*

e 1 libra de pavo molido magro

e 1 Jalapefio

e 1 pimiento verde

e 8 panes de hamburguesa
integrales

e 16 finas rebanadas de queso
Pepper Jack

e 1 cabeza de lechugaromana

e 2 Tomates grandes

e 2ramos de col rizada

e 16 cucharadas de salsa César
cremosa de Ken's Steakhouse
Lite

e -Permitir que el aderezo se marine
con la col rizada ayudara a suavizar

las hojas.

e Sitienes un tipo especifico de queso
gue prefieres, las dos rebanadas
gue se piden en la receta pesan
alrededor de 1 1/3 onzas y tienen
120 calorias en total.

Presupuesto
$2.25 dolares Total
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