
WWaallkkaabboouutt  RRiiddggee  
  
  
  
BBUUFFFFAALLOO      BBUURRGGEERRSS  
  
BBuuffffaalloo  iiss  lleeaanneerr  ((8855%%  lleeaann))  aanndd  hhaass  aa  lloowweerr  ssaattuurraatteedd  ffaatt  ccoonntteenntt  
tthhaann  bbeeeeff..    TThhiiss  mmaakkeess  bbuuffffaalloo  pprrootteeiinn  eeaassiieerr  ttoo  aassssiimmiillaattee  tthhaann  bbeeeeff  
pprrootteeiinn..    BBeeccaauussee  bbuuffffaalloo  iiss  ssoo  lleeaann  iitt  sshhoouulldd  bbee  ccooookkeedd  aatt  aa  lloowweerr  
tteemmppeerraattuurree  tthhaann  bbeeeeff,,  aanndd  iitt  ddooeess  tteenndd  ttoo  ccooookk  ffaasstteerr..  
  
11  ppoouunndd  ggrroouunndd  bbuuffffaalloo  
11  eegggg  wwhhiittee  
¼¼  mmeeddiiuumm  oonniioonn  
½½  tteeaassppoooonn  nnaattuurraall  ggaarrlliicc  ssaalltt  
½½  tteeaassppoooonn  oonniioonn  ppoowwddeerr  
½½  tteeaassppoooonn  bbllaacckk  oorr  wwhhiittee  ppeeppppeerr  
11  ttaabblleessppoooonn  sswweeeett  bbaassiill  
  
  
MMiixx  aallll  iinnggrreeddiieennttss  ttooggeetthheerr;;  mmaakkee  iinnttoo  ppaattttiieess  aanndd  ggrriillll  ((wwaattcchh  cclloosseellyy  
aanndd  aavvooiidd  aa  hhiigghh  ffllaammee))        SSeerrvveess  44  


