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Burgery z kaszy jaglanej i zielonego groszku

W o A ok i (11)

T@‘ 4 osoby - tatwy

138 kcal/ 1 porcje (87 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
158.73 kcal 6.13¢ 27.84¢ 442¢ 447¢g
7.94% 12.26% 10.31% 6.31% 17.88%

® Sktadniki

* Kasza jaglana sucha - 50g

- Groszekzielony, mrozony - 140g
- Cebula - 80g (sztuka)

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

= Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

+ Ptatki owsiane gorskie - 40g (4 tyzki
stotowe)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Zamrozony groszek ugotujna parze. W miedzyczasie,
uprzednio podprazona kasze jaglang ugotujw rondelku wedtug
przepisu producenta zamieszczonego na opakowaniu produkt u.

KROK 2: Cebule obierz i pokréjw drobna kosteczke. Czosnek réwniez
obierz.

KROK 3: Na patelnirozgrzejolejizeszklijna niejcebule.

KROK 4: Do misy blendera wt6z ugotowana kasze jaglang, groszek,
cebule, przeci$niety przez praske czosnekiprzyprawy. Cato$¢ zmiksuj
na gtadka mase.

KROK 5: Ptatki owsiane zmielna make w mtynku do kawy. Naste pnie
obtaczajw nich uformowane w dtoniach kotlety.

KROK 6: Obtoczone wowsie kotlety smaz na patelnibez ttuszczudo
lekkiego przyrumienienia po okoto 1,5 minuty z kazdejstrony.
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