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Burgery z soczewicg i marchewka
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@ 50 minut

T®13 osoby W tatwy

162 kcal/ 1 porcje (81 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
198.75 kcal 1340¢ 33.02¢ 385¢g 5.83¢
9.94% 26.8% 12.23% 5.5% 23.32%

® Sktadniki

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
120g

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)

* Marchew - 50g

+ Bazylia $wieza - 10g (2 gatazki)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
* Curry - 1.5g (V2tyzeczki)

= Oregano - 1g (V2tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

- Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Przesyp soczewice na sito i doktadnie ja przeptukaj. Ugotujja
wg wskazan producenta u

KROK 2: Cebule obierz, drobno posiekaj, a marchew obierz izetrzyjna
matych oczkach. Nastepnie warzywa przet6z na patelnie, dodat
tyzeczke olejuidus (gdy warzywa lekko sie podsmaza zalejje woda).
Wode odparuj.

KROK 3: Odcedzong, ostudzong idodatkowo odci$nieta soczewice
wymieszajz zawartos$cig patelni, nastepnie dodaj posiekane $wieze
ziota, przyprawy i cato$¢ doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Z powstatej masy formujkule, a nastepnie sptaszcz je
delikat nie i uformuj $redniej wie lkosciburgera, a nastepnie odtéz go na
blaszce wytozonejpapierem do pieczenia.

KROK 5: Piecz burgera ok. 25 minut w200 st. C.

*Burgery Swietnie komponuja sie z petnoziarnistg butka, warzywamii
lekkim sosem pomidorowym.
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