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Dyniowe burgery z kasza jeczmienna
L &8 & & 1V

@ 45 minut

T@‘ 8 0sob i tatwy

107 kcal/ 1 porcje (76 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
140.60 kcal 3.21¢g 15.02¢ 9.08¢ 3.32¢g
7.03% 6.42% 5.56% 12.97% 13.28%

® Sktadniki

* Dynia - 300g

= Cebula - 70g (% sztuki)

+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 33g
* Pieczarki- 40g (2 szt uki)

* Pomidor suszony woleju - 100g (5
plastrow)

+ Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe)

* Kasza manna sucha - 10g
* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 30g (3
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj purre: dynie obierz, pokrdjna plastry grubosciok. 2
cm. irozt6z na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia. Wsadz do
piekarnika nagrzanego do 200 st. i piecz 20-25 minut do miekkosci.
Upieczona dynie dopraw solg i pieprzem i zmiksuj blenderem na gtadka
mase.

KROK 2: Kasze jeczmienng ugotujwg przepisu na opakowaniu. Lekko
ostudz.

KROK 3: Cebule obierz i posiekajw kostke, pieczarki pokrdj na talarki.
Sktadniki przesmaz do zarumienienia na 1tyzce olejuidodajdo purre.
Cato$¢é wymieszaj.

KROK 4: Suszone pomidory posiekajw kostke iprzet6z do miskiz purre.
Dodajkasze manng i jeczmienna, nasiona stonecznika, przyprawy i
wszystko doktadnie potacz. Nastepnie schtadzajprzez ok. 30 minut w
lodéwce.

KROK 5: Na patelnirozgrzej2 tyzkioleju. Mase na burgery naktadajtyzka,
sptaszczajgc tworz srednie kotleciki. Smaz na srednim ogniu z dwéch
stron, az beda rumiane.

*100g kaszy ugotowanejto ok. 3 tyzkisuchejkaszy

*Gotowe purre z dynimozna przechowywac do 3-4 dniw lodéwce lub
zamrozic.
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