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Burgery z soczewica i suszonymi pomidorami
LA 8 & 84U

Wartosci odzywcze

@ 35 minut

T@‘ 3 w tatwy

271 kcal/l porcje (171 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
158.35 kcal 8.75¢ 23.56¢ 5.16¢ 451¢g
7.92% 17.5% 8.73% 7.37% 18.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
150g

= Cebula-90g (1 Vasztuki)
» Czosnekduzy - 5g (zabek)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Woda ciepta - 120g (2 szklanki)
* Marchew - 45g

= Pomidor suszony woleju - 80g (4
plastry)

- Papryka stodka, wedzona - 2g
(szczypta)

* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)
= Curry - 1.5g (V2tyzeczki

« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Soczewice ugotujdo miekkosciw lekko osolonejwodzie (okoto
15-20 minut), a nastepnie odcedz i odcisnij ja na sitku.

KROK 2: Cebule drobno posiekaj, a marchew obierz, optucz izetrzyjna
matych oczkach tarki. Rozgrzejolejna patelni, a nastepnie zeszklijna
niej cebule idrobno posiekany czosnek. Dodaj marchew idrobno
pokrojone oraz odsaczone z oleju pomidory suszone. Cato$¢ dus do
miekko$ci, a nastepnie podlejnieco woda, wymieszajiodparuj.

KROK 3: Odci$nieta soczewice wymieszajz zawartoscia patelni, dodaj
posiekany szczypiorek oraz ziota i cato$¢ dokadnie wymieszaj.

KROK 4: W dtoniach uformujkule i sptaszcz lekko formujac "kotleciki",
ktdre nestepnie ktadZ na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia.
Burgery wstaw do nagrzanego do 200 st C piekarnika na okoto 25 minut.

* Zaraz po upieczeniu kot leciki sg do$¢ kruche, dlatego najlepiej
pozwoli¢ im chwilke polezeé na blaszce i podnosi¢ za pomoca szpat utki.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Burgery_soczewicowe_z_pomidorami_suszonymi.jpg

	Burgery z soczewicą i suszonymi pomidorami
	Sposób przyrządzenia


