LN KN Southwestern Turkey Burgers Serves4|$5.85

[of A
FOOD BANK. 310 calories | 380mg sodium | 11g total fat (2g sat fat) | 20g carbs | 369
protein | 6g fiber per serving

Ingredients V&

1 Ib. ground turkey MIX i UP

1 can qo—salt—added black beans (15 o0z.) P —m4 hese mini bVY@@YS on wWhole

% cup jarred salsa t oot

2 Tbs. canola oil Whear foos

Ya cup reduced or low fat sour cream N N N

1 cup cilantro Pick Protzin Rich

Ya tsp. salt

8 small green or red leaf lettuce leaves o | g0n fwka(g IS veryy high in profein
fhod @'\\/ZS Vo eneroy)

. Prepare your ingredients: drain and rinse the black beans, chop the cilantro.

. In a large bowl, lightly mash the black beans with a fork.

. Combine turkey with the beans and %z cup of salsa. Form into 8 small burgers.
. In alarge, non-stick pan, heat 2 Tbs. oil over medium heat.

. Sauté the burgers until well browned on both sides, 5-7 minutes each side.

. In a small bowl, mix the cilantro with sour cream and salt.

. Serve burgers on lettuce leaves and top with sour cream sauce.

. Fold lettuce around the burger and enjoy.

O~NO A WN -~

Recipe Tips: You can use any vegetable oil. Soft leaf lettuce works best as its easier
to wrap around the burgers. You can use kidney or pinto beans instead of black
beans.
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LXK Hamburguesas del Suroeste 4 Pporciones | $5.85

C A
FOOD BANK. 310 calorias | 20g carbohidratos | 11g grasa (2g grasa saturada) | 36g
proteina | 380mg sodio | 6g fibra por cada porcion

Ingredientes

1 libra de pavo molido

1 lata frijoles negros, sin sal (15 0z.)

2 taza de salsa (en envase de cristal)

2 cucharadas de aceite de canola

a taza de crema agria, baja en grasa

1 taza de cilantro

/s cucharadita de sal

8 hojas pequefias de lechuga verde o rojas

Trafe OUQO nvevo

& Trate estos m’m\—hambur@uesas
con fosfodas de pan WFZ@YOU

6300_]& lu PYOT gina

o ¢ PWD fiene un auto contznido de
1. Prepare sus ingredientes: escurra y enjuague los frijoles, corte el cilantro. PYOfﬂW\(L o cvad e daric gn@r@ia
2. En un tazén grande, maje los frijoles con un tenedor.

3. Mezcle el pavo, los frijoles y la salsa.

4. Forme en 8 mini-hamburguesas.

5. En una sartén grande, ponga 2 cucharadas de aceite a fuego medio.

6. Ponga a freir las hamburguesas hasta que ambos lados estén dorados, 5-7 minutos por
cada lado aproximadamente.

7. En un tazén pequefio, mezcle el cilantro con la crema y la sal.

8. Sirve las hamburguesas en las hojas de lechuga con la salsa de crema agria y cilantro.
9. Doble la lechuga alrededor de la hamburguesa.

10. Aflada mas salsa de crema agria para mas sabor. .a‘
Consejo de cocina: Pueda usar cualquier aceite de vegetales. Lechuga blanda funciona mejor
porque es mas facil de enrollar. Puede usar frijoles rojos o pintos en vez de frijoles negros.
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