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Szpinakowe burgery z kasza jaglana
L. 8.8 & & 4C)

T@‘ 4 osoby

w tatwy

364 kcal/l porcje (186 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
196.26 kcal 6.70¢g 28.77¢ 7.20¢ 3.85¢g
9.81% 13.4% 10.66% 10.29% 15.4%

& Sktadniki

= Szpinak, mrozony - 220g
- Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)
+ Kasza jaglana sucha - 135g

+ Ptatki owsiane gorskie - 82.5¢g (8 Vatyzki
stotowej)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzki stotowe)

- Siemie Iniane - 40g (4 tyzki stotowe)
+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

= Sos sojowy - 5g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przeptucz i ugotujwg wskazan producenta

dostepnych na opakowaniu.

KROK 2: Szpinak przetdéz do mniejszejmiski (po rozmrozeniu warto
odcisnag¢ nadmiar wody) i dodaj do niego posiekana i wczesniej
podsmazong cebule oraz starty na matejtarce czosnek. Dopraw solg i

pieprzem.

KROK 3: W wiekszejmisce rozgnie( ciecierzyce widelcem idodajdo niej
przyprawiony szpinak. Kolejno dodaj do masy ugotowang kasze jaglana,
zmielone siemie Iniane i ptatki owsiane rozdrobnione w dtoniach lub
lekko zmiksowane w mtynku. Wszystko doktadnie wymieszaj, dopraw
ptatkamidrozdzowymiisosem sojowym. Na koniec dodajolej.

KROK 4: Mase odstaw na okoto 20 minut, az ptatki owsiane i siemie
pochtonie wode, a sama masa zgestnieje. Gdyby masa okazata sie zbyt

wilgotna - nalezy dodac wiecej ptatkow.

KROK 5: Piekarnik nagrzej na okoto 200°C i formuj kot lety zwilzonymi
dtorimi. Uktadaj je na blasze wytozonejpapierem do pieczenia i piecz
okoto 20 minut z jednejstrony (az beda odchodzi¢ od papieru), a

nastepnie 10 z drugiej.

*Szpinakowe burgery z kaszg jaglang pasuja idealnie wraz z butka z

masa dodatkow lub jako dodatek do zwyktego obiadu.

Smacznego!
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