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Burgery buraczane z kasza jaglana

Y o A e i (7)

@ 60 minut

T@‘S 0sob i tatwy

455 kcal/l porcje (187 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
243.56 kcal 707¢ 28.31¢g 12.85¢ 3.35¢g
12.18% 14.14% 10.49% 18.36% 13.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Burakitarte gotowane - 360g (2
szklanki)

+ Kasza jaglana sucha - 180g

+ Stonecznik, nasiona - 60g (6 tyzek
stotowych)

» Sezam, nasiona - 60g (6 tyzek
stotowych)

+ Cebula czerwona - 80g (%5 szt uki)
+ Butka tarta - 48g (6 tyzek stotowych)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

+ Maka zytnia, typ 720 - 39g (%5 szklanki)
+ Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

= imbirsuszony - 3g

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Nagrzej piekarnikdo 200 st. C.

KROK 2: Ugotuj (poprzednio podprazong) kasze jaglana wedtug
wskazowek producenta umieszczonych na opakowaniu. Na rozgrzanej
patelnipodpraz sezam z pestkamistonecznika. Cebule posiekajw
drobna kosteczke.

KROK 3: Wszyst kie sktadniki, (razem z utartymi gotowanymiburakami)
wrzu¢ do sporej miskiiwymieszajdo momentu, az masa bedzie sie
lepic.

KROK 4: Lep okragte, ptaskie kotlety i uktadajje na wytozonejpapierem
do pieczenia blaszce.

KROK 5: Burgery piecz przez okoto 20 minut. Nastepnie przewrdd je na
druga strone ipiecz jeszcze okoto 10 minut.

*Podawajz sosem jogurtowo-koperkowym.

Smacznego!
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